उपब सर्नचाःत्सा 


जाँवन एक ऐसा किछा है जो अपनी रक्षा आप कर सकता है; फिर उसके 
मार्गमें रोडे क्यों अटकाते हो ! यह सच है कि यदि किछा कमजोर ,कर दिया 
जायगा तो शत्रुके आकमणकी भयंकरता कम दो जायगी; परन्तु याद रक्खों कि 
इस किलेके पास आत्म-रक्षाके जो साधन हैं वे तुम्हारी रसायनशालाओंके समस्त 
उपकरणोंसे अधिक उत्तम और बहुमूल्य हैं । क्‍ 
--नेपोलियन बोनापादे 
५ र्ज् ९ ०५ े है 
एक तो दृवाओंके सम्बन्धी दी हमारी जानकारी बहुत कम है ओर फिर उन 
दवाओंको जिन शरीरोंमें अ्रविष्ट किया जाता है उनके विषयर्म तो इम ओर भी कम 
जानते हैं । , 
ओऔषाधियोंका उन रोगापर कोई निश्चित प्रभाव नहीं पड़ता जिनके लिए उनका 
व्यवहार किया जाता दै।...सबसे अच्छा चिकित्तिक वह्दी है जो औषधियोंकी 
निरथंक समझता है । 


“--डा9 सर विलियम ओखलर 
( वर्तमान समयके सर्वश्रेष्ठ रोगशाज्नह् ) 

+ न + न के 
अपने भावी खाध्थ्यकी आहुति देकर ही दवाओंपे कष्ट निवारण किया जाता है। 
“-बरनर मेकफेडनत 

+े + +- + + 
आरोग्य सबसे श्रेष्ठ है। मुझे केवल एक दिनके हो लिए ही आरोग्य दो तो में 

उप्तके सामने चक्रवर्तियोंकि भी वैभवका परिहास कर दँगा। 

द --इमसन 

+ न + ५ न 


.. इंप्वरीय यम पातनहीसे शरोर नौरोग रह सकता है, रैतानी नियम पालतंसे 
नहीं । जहाँ सच्चा आरोग्य है, वहाँ सचा सुख है । 


--महात्मा गाँधी 


-सोमदेवर्सूरि 


अक्षषितेनामतम्रप्युपभुक्तं च भव॑ति विष । 


हिन्दी-ग्रन्थ-रत्वाकरका १५ वाँ ग्रन्थ 
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संसारमें दिनपर दिन सेकड़ों नई नई दवाइयों ईजाद द्वोती जाती हैं; ढाकटरों और 
वैद्योंकी संख्या बेतरद बढ़ती जाती है; फिर भी रोग कम नहीं होते; बल्कि रोगियॉब्ली 
सेल्या भी बराबर बढ़ती जाती है। यद्द देखकर बहुतसे पाश्वात्य विद्वानोंको डाक्टरौ 
और वैय्कीय चिकित्साकी पद्धतिपर अश्रद्धा हो गई हैं और वे रोगोंको प्राहृतिक 
उपायोंसे बिना किस्ती अ्रकारकी दवा-दारुके आराम करनेके अ्यल्नमें लग गये हैं और 
इसके फलत्वरूप उन्होंने अनेक भ्रन्थ लिख ढाले हैं | ट्विन्दीमें इस विषयके ग्रन्थोंका 
अभाव देखकर हमने उक्त प्रन्थोके आधारसे नीचे लिखी पुस्तकें लिखवाकर प्रका- 
शित की दें । इन्हें पढ़िए और इनका घर घरमें प्रचार कौजिए--- 

१--नवीन चिकित्ल “विज्ञान या जलचिकित्सा--डा० छई कूनेकौ 
पुत्तकका सम्पूर्ण अनुवाद्‌। अनेक ।चैत्रोसे युक्त । इसमें पारनीके लञानेंसि सब प्रकारके 
शेगोंको आरम्भ करनेका विधि लिखी हैं। मू० लगभग ३) 

२ प्राकृतिक चिकित्सा--इसमें कटि-ल्लान, मेहन-ल्ान, सुर्यकी धूपका ज्ञान 
ओर बाष्प-लान ( बफारा ) करना, कोयछोंकी आँचसे पसीना लेना, झुद्ध जलकों 
आधिेक परिमाणमें पीना, व्यायाम करना, शुद्ध वायुमें धासोच्छास ढेना, आदि क्रिया- 
ओंसे सब अकारके रोगोंको दूर करनेकी विधि लिखी है और रोग क्यों होते हैं, इसको 
खूब विस्तारपूर्वक समझाया है । मूल्य छह आने । 

३ योग-चिकित्सा--इसमें योगकी सरल क्रियाओंसे रोगोंकों आराम करने 
और सदा आरोग्य रहनेके उपाय बतढाये हैं । मूल्य दो आने। 

४ दुग्ध-चिकित्सा--केवल दूध पीनेसे और सब प्रकारका भोजन-पान बन्द 
कर देनेसे भी बड़े बढ़े रोग आराम-द्वे जाते हैं। मू० दो आने । 

५ मधु-चिकित्सा--शहदके सेवनसे सेकड़ों रोगोंका इलाज । मूल्य &)॥ 

६ खुगम-चिकित्सा--मू० दो आने। 

७ सेजीवनी विद्या--विवाहत ल्री-पुरुषोंके लिए अद्मचर्य-शिक्षा । मूल्य ॥) 

८ विद्यार्थियोंका सच्चा मित्न--मूल्य ॥%) 


संचालक---हिन्दी-प्न्थ-रत्नाकर काथालूर , 
 हीराबाग, पो० गिरगांव. बस्वई. 


अधि 'रत्नाकर 

हिन्दीकी यह सबसे पहली और सर्वश्रेष्ठ प्रन्थ- 
माला है। अब तक इसमें उपन्यास, नाटक, काव्य, 
साहिय, जीवनचरित, इतिद्दास, चिकित्सा, राज- 
नीत, अध्यात्म आदि विविश्र विषयक्ति एक सोसे ४ 
ब्् उत्तमोत्तम प्रन्य निकल चुके हैं जिनकी सभी ! 


है 


विद्वानेनि मुक्त-कण्ठसे प्रशंसा की है। स्थायी ग्राह- 
कॉफी सब अन्य पोनी कीमतमें दिये जाते हैं । एक ' 
कार्ड लिखकर बड़ा सूचीपत्र ओर नियमांवली सैंगा.. १ 
लीजिए । ह 2 
संचालक-हिन्दी-प्रन्थ-रत्नाकर, कायोरूय, 
हौराबाग, गिरगाव, वम्बई -" 
६२ 





प्रकाशकका निवेदन 
>+प>0<०0वीपन-++-+न- 


उपवास-चिकित्साका यह चौथा पंस्करण प्रकांशित हो रह्य है। इसके पहलेका 
तौँसरा संस्करण द्सिम्बर सन्‌ १९२२ में प्रकाशित हुआ था। बरनर मैकफेडनकी 
जिस मूल पुस्तक गिविवएए, 794707०४ए € ४5०/८६४७ ( उपवास, 
जल-चिकित्सा और व्यायाम ) के आधारसे यह पुस्तक लिखी गई थी, वह्द अब 
नहीं मिलती | सन्‌ १९२३ में जब कि हमारी इस पुस्तकका तीसरा संत्करण 
प्रकाशित हुआ था मैकफेडन साहबकी एक दूसरी पुस्तक प्रकाशित 
हुई थी जिसका माम है 8७08 ६० पिंध्यांधी ( ख्ात््यके लिए उप- 
बास ) । यह पूर्वोक्त पुस्तककों परिवर्तित, संशोधित और परिवद्धित करके लिखी 
गई है और एक तरहसे पहली पुस्तकका दूसरा जन्म है । इपमें सिर्फ दस अध्याय 
हैं--१ उपवास क्या है, २ उपवासका इतिहास, ३ उपवासका शरीरपर श्रभाव, 
४ उपवास कब करना और कब नहीं, ५ उपवास-कालके चिह, दुचिह और खतरे, 
$ उपवास कितने लम्बे किये जाये ? छोटे और बड़े उपवास-अधूरे उपवास, ७ उपवास 
कैसे करें 2, ८ किस तरह तोड़ें ?, ५ उपवासके बाद शरीरकी बनाना, १० उपवास 
करनेवाले और तत्सम्बन्धी अनुभव । इस सूचीसे पाठक पहली और दूसरी पुत्तकके 
अन्तरकी बहुत कुछ समझ जायेंगे । छेख़क महद्दाशयने इसे पहली पुत्तक प्रका- 
शित हवोनेके बादके अपने और दूपरे उपवास-चिकित्सकोंके सब अनुभवों और 
अन्वेषणोंकों हष्टिक आगे रखकर लिखा है ओर उन सब बातोंको या तो निकाल 
दिया है, या संक्षिप्त कर दिया है, जो प्राकृतिक चिकित्साक्कली उपादेयता ओर 
ओषधियोंकी निरथंकता सिद्ध करनेके लिए लिखों गई थौं और अब युरोप अमे- 
रिकाके पाठकोंके लिए पिष्पेषण मात्र रह गई हैं। साथ ही व्यायाम, वायु-सेवन, 
खान-पान भादिके खास्थ्यसम्पन्धी साधारण प्रकरणोंक्रों भी अलब कर दिया है । . 


( ८) 


इमने बहुत कुछ सोंच-विचार करनेके बाद पूर्व सस्करणके पाठोंकी ता 
ज्योंका त्यों रने दिया है, क्योंकि इमारे देशमें अब भी उन सब बातोंके 
प्रचारद्ी आवश्यकता हे जिन्हें मेकफेडन साइबने अपनी दूसरी पुस्तकम रखना 
आवश्यक नहीं समझा है; रहीं वे सब नई बातें जो पहली पुस्तकमें नहीं थीं सो 
उन्हें इस पुस्तकके अन्तमें परोदी्ट रूपमें जोड दिया है । पाठकोंसे प्राथना है कि वे 
परीक्षे्ट भामकी भी पुस्तकका आवश्यक अंश समझकर पढ़ें ओर उससे पूरा पूरा 
राम उठलें । उसमें ऐसी अनेक बातें हैं जिन्हें जान लेनेशे उपवास करनेवाले 
बहुतसी कठिनाइयों और खतरोंसे बच सकेंगे । 
« परीष्नेष्ट भागको मेरे पुत्र ।नि० देमवन्द्रने उपवास-चिकित्सा ओर ' फारस्टिग 
फॉर देल्थ ” ( सन्‌ १९३१ का संस्करण ) को आय्न्त पढ़कर लिखा है और इस 
बातका पूरा प्यान रक्‍्खा दे कि उत्त नई पुर्तककी कोई ऐसी बात न रद्द जाय 
जिसका जानना उपवास करनेवालेके लिए उपयोगी है । 
उपवास-चिकित्साके लेखक बाबू रामचन्द्र वमोने अपने “ वक्तव्य ” में डाक्टर 
शावक बी० मादनका थोड़ाता परिचय दिया है। ये मद्दाशय इस बीचमें अमेरिका 
हो आधे हैं ओर वद्दोंसे मेकफेडन सा० के (१०0]026 ण॑ शिज्ब्ंटपरा[0* 
0घ99 की डिग्मी डो ० पी० [2, 0, या[200:०७ ् शिएशञएा।णो6ढ/बए 
प्राप्त कर छावे हैं। अब आप अपने चिकित्सालयमें उपवास, मालिश, व्यायाम 
और पथ्य-मोजनसे रोमोंक्ी चिकित्सा करते हैं । 
पं० छालचन्दजी नामके एक सज्जनको जो घुरृट जि० जालोनके रहनेवाले हैं- 
इमने अशपकी चिंकित्सासे आराम दोते देखा दे । पण्डितजी अनेक दुस्साध्य ओर 
दु:खद रोमोंसे अस्त थे ओर सब चिंकित्साओंसे निराश होकर उपवास कर रहे थे । . 
वे जिस दिन वम्बई आये, उस दिन उनका बयालीसवाँ उपवास था और ऐसी बुरी 
इाबत थी कि कई घममेशालावार्लेने मृत्यु दो जानेके डरसे उन्हें ठहरने तक न 
दिया था । बड़ी मुश्किल्से इस लोगोंके कहने सुननेसे द्वीराबाग-धरममेशालामें उन्हें 
स्थान मिला और तब वे ढा० मादनसे मिल सके । डा० साहबने उन्हें आश्वांसन 
दिया ओर चूंकि उपचास काफी लम्बा हो चुका था इस लिए उसे तुडाकर अपनी 
प्राकृतिक चिकित्सा शुरू कर दी । प्रारंभमें छाँछ दिया, जिंसकी मात्रा बढ़ते बढते 
प्रतिदिन छह्सेर तक पहुँच गई । दो हफ्ते बाद दो उपवास कराके फिर दूध देना 
शुरू कर दिया और वह भी धीरे धीरे बढ़ाया गया | अ्रति दिन पाँच छह सेर तदझ 


(९) 


थद् भी पौया जाने लगा । इन दिनों एनौमा बराबर दिया जाता रहा । लगभग दे 
मद्दीने तक वे यहाँ रदे और जब घरको लोटे तब खूब हुए पुष्ट और नौरोग थे । 
पं० रामेश्वरानन्दजी वैद्य भी उपवास-चिकित्साके विशेषज्ञ हैं। बम्बके 
मांडवी मुदछेमें आपका दवाखाना है। आप न केवल अपने रोगियोंको हौ उपवास 
. 'करनेकी सलाह देते हैं, वरन्‌ स्वयं भी उपवास करते हैं। इस समय आपकी अवस्था 
८० वर्षसे ऊपर है, फिर भी पाठक आश्चर्य करेंगे किगत दस बरसोंसे आप हर साल 
तीस चालीस उपवास किया करते हैं और इस तरह अबतक सब मिलाकर ३८५९ उप- 
वास कर जुके हैं । हमारी प्राथनापर आपने इस विषयमें अपने उपवासोंका थोडासा 
परिचय लिखकर दिया है, जो पुस्तकके अन्तमें प्रकाशित किया जाता है। ज्वर, 
टाइफाइड ( मंथज्वर ), मंदाम्ति, संग्रहिणी, लीवर और आमवात आदि रोगोंके 
लगभग पचास रोगियोंको आप उपवास-चिकित्सासे आराम कर चुके हैं।.., 
सन्‌ १९२४ में निमोनिया, खाँसी, दमा और प्लुरप्ती आदि अनेक रोगेसे भ्रत्त 
ड्रोनेपर मुझे भी आपने २५ उपवास कराये थे ओर उक्त अत्यन्त कष्टदायक रोगोंसे 
मुक्त कर दिया था। लगभग उसी समय, मेरे पुत्र॒ चि० हेमचन्दको टाइफाइड 
( मन्य-ज्वर ) हो गया था और उसे भी २६ उपवास कराये गये थे । इन दोनों 
अयोगोंका परिचय भी पुस्तकके अन्तमें दे दिया गया है। 
डा० मादन ओर वेयराजजीका यह थोडासा परिचय देकर इम पाठकोंकों यह 
सम्मति नहीं दे रहे हैं कि वे उपवास-चिकित्साके लिए बम्बई आनेका कष्ट उठावें 
क्योंकि उपवास-चिकित्सा एक ऐसी चिकित्सा है कि इससे गरीब अमीर सभी एक 
सा फायदा उठा सकते हैं और चादे जद्दों किसी भी अच्छे वैध या डाक्टरकी 
देख-रेखमें यह की जा सकती है। सच पूछा जाय तो इसमें श्राण और घनका 
शोषण करनेवाले वे ओर डाक्टरोंदी कोई अधीनता ही नहीं है । उनके बिना, औौ 
बुद्धिमान छोग इसे अपने आप कर सकते हैं। फिर भी जिनमें आत्म-विश्वासकी 
कमी है ओर जो यथेष्ट धन खच कर सकते हैं उन लोगोंको चाहिए-कि वे डा|० 
मादन जैसे सुयेग्य चिकित्सकोंकी देख-रेखमें अपनी चिकित्सा करावें | .“# 
१६०६-रे२ क्‍ ... निवेदक--] 


"मत  नाधूराम प्रेप्ी | 


( पहली आजत्तिसे ) 
न ् 

पा अत्येक मलुष्यके लिए अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेकी इच्छा ओर श्रयत्न॑ करना 
कैक्क परम आवश्यक ही नहीं बल्कि बहुत ही स्वाभाविक भी है। पर इस इच्छाकी 
पूर्ति ओर अयत्नकी सफलता बहुत ही थोड़े लोगोंके भाग्यमें होती है। दिव पर 
दिन रोगों और रोमियोंकी संख्या इतनी बढ़ती जाती हैं कि पूर्ण रुपते स्वस्थ मनुष्य 
ढूँढ़ निकालना बहुत ही कठिव हो गया दे । यहाँतक कि बहुत पहले ही इस देशमें 
* शरीर व्याविमन्दिरम्‌ ' का सिद्धान्त बनाया जा चुका है । पर वास्तवमें यह बात 
महीं है । झरीर स्वयं कमी व्याधि-मन्दिर नहीं द्वोता, उसकी प्रवृत्ति सदा नौरोग 
होने भर रइनेकी ओर होती है; पर हम आद्वार-विद्वार आदिंके प्राकृतिक नियमोंका 
उड्ंघन करके स्वयं उसे व्याधि-मन्दिर बना लेते हैं। प्राणिमात्रमें सर्वश्रेष्ठ गिने 

जानेवाले मनुष्यके लिए यह बात बहुत ही लब्बास्पद है। 
इससे भी अधिक लब्बात्यद आजकलकी वह प्रचलित दूषित प्रथा. है जिसकी 
सहायतासे व्याधिको शरीरसे बाहर निकाल देनेका प्रयत्न किया जाता है। जिम 
शरीरमें अपने आपको स्वयं नौरोग कर लेनेकी सबसे बड़ी शक्ति विमान हो, उसे 
तरइ तरहइके विषोंके प्रयोगसे नौरोग करनेका प्रयत्त करना कभी लाभदायक नहीं 
हो सकता । इस सम्बन्ध सबसे अधिक आश्चर्य और दुःखकी बात यह है कि. 
समस्त अचादित चि७%ित्सा-प्रणालियोर्मे जो प्रणाली सबसे अधिक दूषित और द्वानि- 
कारक है, सारे संस्ारमें वही सबसे अधिक श्रचालित भी है । हमारा तालप््य एलो- 
वैबासे है जिसमें बहुत हो ताधारण और सोम्य ओषधियोंको बलपूबंक तीत्र, उप्र 
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और भयंकर बनाया जाता है । यहीं कारण हैं कि उनकी साजा्में थोड़ी सी वंर््धे 
दो आगे पर भ यंहुत बड़े अनर्थकी सम्मावना दोती दे । इस पुस्तकें ओषाधयोके 
सम्बन्ध बहुत॑ बढ़े बड़े ढावटरोंकी जो निनन्‍्दात्मक सम्मतियों दी गई हैं, वे सब 
एलोपीबिक ओपषधियोंपर ही हैं । जोषधि-विकित्साकी और भी जितनी प्रणालियों हैं 
ये भी थोड़ी बहुत दूषित और द्वानिंकारक अवश्य हैं। इसका मुख्य कारण यही है 
के ओषधिकी सद्दायतासे दोनेवाली अस्थायी आरोग्यताकी अपेक्षा शरीरकी स्वसम्पान 
दित॑ ऑरोग्यता कहीं अधिक अच्छी होती दे । ! 


.._ शरीरको आरोग्यता प्राप्त करमेका सबसे अच्छा अवसर उसी समय मिलता हैं 
जब कि उसकी सारी शक्तियोंक्ों सब तरहके मारोंसते छुठी मित्र जाय और यह छूटी 
लेघन या उपवासकी सद्दायतासे ही मिल सकती दे । जिय भोजनका काम इसमारें 
शरीरके अंग-प्रत्यंगकी पुष्ट करना है, वह हमारे अंग-प्रत्यंगके रोगोंको भी अंबरय 
ही बढ़ाता जायगा; क्योंकि “ वृद्धि और पुष्टि करना ” ही उसका स्वाभाविक घर्म्म 

है । भोजन करते रहनेके अतिरिक्त जहाँ ओषधियों आदिकी सद्दायतात्रे उसके 
काय्योंमें ओर भी विन्न डाला जाता है वहाँका रक्षक ईश्वर ही हैं। आयुर्वेद 
* रूंघन परमोषधम्‌ ' इसी लिए कट्दा गया है कि उससे शरीरकों अपनी स्वासाविक 
और आरोग्य स्थिति तक पहुँचनेम बहुत अधिक सद्दायता मिलती है । प्रत्येक रोगसे 
उपवासकी सद्दायतास जितनी जल्दी छुटकारा मिलता है उतनी जल्दी और किसी 
उपायसे नहीं मिल सकता । और इस पुरतकमें इसी उपवासके गुण, प्रकार और 

. विधान आदि बतंलाये गये हैं। 


इस पुस्तकमें जो बातें बतलाई गई हैं वे इसी लिए बहुत अधिक हृदयप्राही हैं 
कि वे आकृतिक, सहज और युक्ति-युक्त हैं | हमारा विश्वास हैं कि जो विचारवान्‌, 
पक्षपातरद्दित द्वेकर इसमें बतलाई हुई बातेंपर ध्यान देगा वह बहुत ही सहजमें 
उमके गुणोंकों स्वीकार करके उनका समर्थक और पक्षपाती बन ज़ायगा; ओषधोंक- 
जालसे निकलकर भ्रकृतिदेवीकी गोदमें स्वतंत्रतापूवक रहने लगेगा | 


युरोप अमेरिका आदि देशोंमें बहुतसे उपवास-चिकित्सालय खुल गये हैं, जिनमें 
हंजारी असाध्य रोगी भी आरोग्यता आप्त कर चुके हैं। उन्हौँमेंसें एक चिकित्सालयके' 
अध्यक्ष और संत्थापक बरनर मेकफेडन महाशय भी हैं । मेकफेडन साहबका केवल 
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चिकित्सालय है नहीं है, वल्कि उपवास-चिकित्साशाल्न सिखलानेके लिए एक कालेज 
भी है । उस ऋेजके पहले भारतीय प्रेजुएट श्रीयुत डाक्टर झावक बी० मादन हैं 
जिन्दोनि सैप्यक्रज बम्बईमें एक “उपवास-चिकित्साढय' खोल रखा है* । उन्होंने भी 
झक़ते हैं, सकल. पारियों ओर मराठें। जादिको केवछ उपवास कराकर ही बड़े 
अड़े अंयंकर रोयसि मुक्त किया है, जिनके वर्णन समय समय पर वहाँके समाचार» 
अन्रोमें छफ्ते रहे दें । अस्तुत पुत्तक डा० मैकफेडनकी रिब5ध79, प्र॒वी/0- 
एशए १0 5०7०6 नामक भेंगरेजी पुस्तक तथा डा० मादवकौ “अपवास! 
आमक गुजराती पुस्तकसे सद्दायता लेकर दिखी मई है, एतदर्थ हम दोनों महालुन 
>मार्केके परम कृत्ञ हैं । श्रीयुत नाथूरामजी ग्रेमीके भी इम बहुत झतज्ञ हैं जिन्होंने 
अमें ऐसी उपयोगी पुस्तक लिखनेका परामर्श दिया और उसे प्रकाशित किया है। 
काझ्ी, शिचरात्रे ह 
विक्रम सं० १९७२ “रामचन्द्र वस्मों 


हः 
पसीने» (भा... ओडनन “गेल 


*#अब आपका चिकित्सालय बाम्बे यूनीवर्सिटोके सामने आत्किवथ एण्ड लाइके 
मकानमें ( तीसरे मंजिलपर ) है, सैष्टाकुजमें नहीं । कालबादेवी रोडपर आपकी 
एक दूकान ओर पुस्तकालय ( मादन्स हेल्‍थ डिपो एण्ड लायत्रेरी ) भी है, जिसमें 
प्राकृतिक चिकित्सा-विज्ञानका प्रायः सभी सँगरेजी और गुजराती साहित्य तथा एनीमा 
आदि उपकरण मिलते हैं। “-अकाक्षक 
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 उपवास-चिकित्सा 
हमारे शरीरका संगठन 

प्र क मनुष्य, पशु ओर यहाँ तक कि जीवमात्रका शरीर 

इस प्रकार बना हुआ है. कि यदि उसमें किसी प्रकारके 
बाहरी या ऊपरी पदार्थेके कारण दोष उत्पन्न होने लगे, तो वह 
दरीर-यदि उसके साथ किसी तरहका बल-प्रयोग न किया जाय 
ओर उसे स्वाभाविक स्थितिमें रहने दिया जाय तो-डस दोषको 
आप ही आप दूर कर लेगा। शरीर यथासाध्य किसी अनावश्यक 
ओर दानिकारक वस्तुको अपने अंदर नहीं रहने देगा। उसका 
संगठन ही ऐसा हे कि वह सदा उसे बाहर निकालनेका प्रयंत्न 
करता रहेगा। एक तो स्वयं हमारे शरीरमें ही हरदम बहुतसे 
अनिश्कारी पदार्थ और तरह तरहके विष उत्पन्न होते रहते हैं; 
दूसरे हम छोगोंकी मूखेता ओर कुपथ्य आदिके कारण उनकी 
संख्या और भी बढ़ जाती है। यदि शरीर अनिष्टकारी पदार्थोको 
बाहर निकालनेका काम थोड़ी देरके लिए भी बंद कर दे, तो जीवन 
असंभव हो जाय । साँस, पसीने, मर, मूत्र, थूक और छींक 





आईदिके रुपमें शरीरके मिन्न भिन्न भागोंसे सदा हमारे शरीरसे 
तरह तरहके विकार निकलते रददते हें। हमारा शरीर ये काम 
बैज्य-स्घरूप करता है। ऐसी दरशामें हमारा भी यह कतेव्य 
दोमा चाहिए कि हम यथासाध्य और जान-बूझकर शरीरके प्रति 
कोई ऐसा अन्याय न करें, उसके अंदर कोई ऐसा दुष्ट पदार्थ न 
जाने दें, जिसका प्रतिकार या प्रतिबंध उसकी शाक्तिके बाहर हो । 
यदि हम अपने इस कतंव्यका ध्यान न रखेंगे, शरीरके अंगॉपर 
उनकी शक्तिसे अधिक बोझ. लछादेंगे, तो परिणाम यह होगा कि 
इमारा शरीर हमें जवाब दे देगा, दम रोगी हो जायेंगे और अंतर्मे 
मर भी जायेंगे । 
साधारण टाइप-राइटरोंमें एक घंटी लगी रहती है जो छापनेके 
समय एक लाइन खतम दो जानेपर आपसे आप बोल उठती है। 
उसका दाब्द सुनते ही छापनेवाला सचेत हो जाता है और पेंच 
, घुमाकर नई लाइन प्रारंभ करता है । इली प्रकार और भी बहुतसे 
यंत्रोंमें ऐसे पुरजे लगे रहते हैं जो अपनी किली नई आवश्यकताकी' 
खूचना किसी विशिष्ट संकेतके द्वारा दे देते है। हमारे शरीरकी बंना- 
वट भी बिलकुल वेसे ही यंत्रोंके समान, बल्कि उनस भी अधिक 
पूर्ण और अच्छी है। हमारा स्नायुलमूह आनेवाली किसी बाहरी 
विपत्तिको देखते ही एक विशेष रूपमें हमें भयसूचक संकेत करता 
है। वह इमें केवल बाहरी विपत्तियोंकी हो सूचना नहीं देता बल्कि 
इमारी भीतरी आवश्यकताओंका ज्ञान भी हमें करा देता हैं। ज्यों 
ही दइमारे भोजन या श्वास आदिम किसी प्रकारकी बाधा या चुटि 
दोती है, अथवा हमारी रगों, पट्दों आदिमें किसी प्रकारका दोष 
उत्पन्न होता है, त्यों ही वह एक विशेष प्रकारसे--ज़िसे हम उसकी 
भाषा भी कह सकते हे--हमें उसकी सूचना दे देता है; केवल 
खचना दी नहीं, वह उसके प्रतिकारके लिए आवश्यक साधन भी 
बतला देता है। तात्पय यह कि हमारे शरीरमें जितनी असाधारण 
ओर अस्वाभाविक धटनायें होती हैं; स्वायु-समूह अपनी ओर्खे 
उन सबको सूचना दे दिया करता दें । बहुत अधिक सरदी या 
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गरमीका पता हमें तुरन्त द्वी अपनी त्वचासे छूग जाता है। यदि 
इवामें डछोटआ घुआँ, किसी प्रकारकी घास या धूल आदि 
सम्मिलित हो, तो हमें तुरंत खाँसी आने लगती है। यही खाँसी 
वह सूचना है जो हमें फेफड़ोंके द्वारा मिलती हे। छोटेसे छोटा 
तिनका या कीड़ा यदि हमारी आँखांके सामने आ जाता है, तो 
हमारी पलकें आपसे आप, बिना हमारी इच्छाके ही, बन्द हो 
जाती हैं। जहाँतक सम्भव होता है, हमारा शररं भीतरी ओर 
बाहरी अनिष्टोंसे अपनी रक्षा आप ही कर लेता है। हमारा शरीर 
थक ऐसा मकान है जो अपनी कोंठरियॉमें आप ही आप झाड़ू दे 
केता है, अपने चूल्हे या अपनी अश्वियाँ आप ही जला लेता है, 
आवश्यकता पड़ने पर अपनी खिड़कियाोँ और दरवाजे आप ही 
आप खोल और बंद कर लेता है और दुष्ट आक्रमणकारियोंकों 
पहले तो स्वयं ही मार भगानेकी चें। करता है और जब वह 
उसमें असमथे होता है तब उसकी सूचना अपने किरायेदारकों दे 
देता है। उस सूचनाको समझना और आनेवाली विपत्तिसे शरी- 
रकी रक्षा करना किरायेदारका काम है | | 
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ही आग िक ज्ञाताओं और बड़े बड़े डाक्‍्टरोंका मत 
है कि मजुष्यके दरीरमें जन्मसे लेकर मृत्युतक हर दम 
एक प्रकारका विष बनता और इकट्ठा होता रहता हैं। साधारणतः 
लोगॉंकी यह बात सुनकर हँसी आवेगी, पर हँसी आनेका कोई, 
वास्तविक कारण नहीं है। बात यह है कि मनुष्यके सारे शरीरमें 
छोटे छोटे कोश हैं जिन्हें अँगरेजीमें सेल्स (१०॥: कहते है। ये 
कोश शरीरकी आन्तरिक क्रियासे आप ही आप नष्ट होते रहते 
हैं और रक्त-संचालनकी सहायतासे उनके स्थानपर नये कोश 
भी बनते जाते हैं। इस प्रकार हरदम शरीरमें पुराने कोश नष्ट 
होते और नये कोश बनते रहते हैं। यह क्रिया जीवधारियोंके 
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अतिरिक्त *८८०।०४। मैं भी दोती रहती है। अँगरेजीमें परिवतंन- 
की इस क्ियाको शिलंतर)०ीआ। कहते ह । पुराने और नये 
कोझांका जी अंश अवशिष्ट रद जाताब्हे, वही एक प्रकारका विष 
है। यदि शीघ्र ही उसका नाश न हो तो उससे हमारे शरोरको 
बहुत दानि पहुँच सकती दै। हमारे शरीरके अवयवोंका एक 
मुख्य काये यह भी है कि जहाँ तक शीघ्र हो सके उस दूषित 
अंशको हमारे शरीरसे बाहर निकाल दें । उस दूषित अंशके बाहर 
न्कालनेका प्रधान मा इमारे शरीरकी त्वचा है जिससे वह 
खेश पंसीनेके रुपमें निकलता है | इसके अतिरिक्त हमारे जिगर, 
पेट, गुरदे, तिहली ओर अँतड़ियाँ आदिसे भी सदा बहुतसां दूषित 
सश निकलता रहता है जो हमारे खूनके साथ मिलकर उसका 
रंग काला कर देता है | यह दूषित अंश हमारे फेफड़ोंकी सहाय- 
तासे उस आक्सिजनद्वारा जलता या नश् होता रहता है, जो 
साँस लेतेमें हवाके साथ हमारे फेफड़ों तक पहुँचता है। यदि हम 
किसी प्रकार साँस न लें अथवा न ले सकें तो वह दूषित अंश या 
विकार हमारे खूनमें इकहा हो जायगा | फल यह होगा कि पेटरमे 
पचा हुआ भोजन शरीरके सब अंगॉमे न पहुँच सकेगा ओर वह 
विष-तुल्य विकार सारे शरीरमें फैलकर हमें कमजोर करता करता 
भन्तमें मार डालिगा | पर हमारे फेफड़े उस विकारकों भी शरी- 

रमें इकट्ठा नहीं होने देते और उच्छासके दारा बड़े परिमाणमें 
उसे बाहर निकालते रहते हैँं। इसी प्रकार मर भूत्र ओर खखार 
आदिके रुपमें हमारे शरीरखे बहुतसे विकार बाहर निकलते रहते 
हैं। यदि इन विकारोंका निकलना बंद हो जावे ओर वे शरीरके 
अद्र ही रह जायें तो तुरन्त ही हमारी मृत्यु होनेमें कोई सन्देह न 
शह जाय | े 

दे चैज्ञानिकोंका यह भी मत हे कि जब हम अधिक परिश्रम करते 
है, तब हमारे दरीरके कोश या सेटस (८!।५ अधिक परिणाममें न 
दोते हैं; पर नये कोश अधिक परिणाममें उसी समय बनते हैं. 

ज़ब कि हम सब प्रकारके शारीरिक श्रम छोड़कर आराम करते 
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हैं। अथोत्‌ शरीरकी आरोग्यताके लिए काम-काज, परिश्रम और 
व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, शरीरको सब प्रकारके 
परिश्रमोंसे छुट्टी देकर सुखी बनानेकी भी उतनी ही आवश्यकता 
है। यदि हम अपने शरीरको आराम न देंगे ओर उसे हरदम 
काममें लगाये रहेंगे, तो उसमें नवीन शक्ति, नवीन जीवनका संचार 
न होगा । फल यह होगा कि हम' दिनपर दिन दुबे और रोगी 
होते जायेंगे । जो. लोग अपने शारीरिक बलके भरोसे नित्य परि- 
श्रम ही करते रहते हैं और कभी आराम नहीं करते, वे बहुत शीघ्र 
अपने स्वास्थ्य ओर यहाँ तक कि प्राणोंसि भी हाथ थो बैठते हैं। 
दरीरको आराम देनेका सबसे अच्छा प्राकृतिक उपाय निद्रा हे । 
मलुष्यके शरीरके कोश खोनेमें ही सबसे अधिक परिमाणमें बनते 
हैं । जाग्रत अवस्थामें परिश्रम्न करनेके कारण जो पुराने कोश नष्ट 
होकर विषका रूप धारण करते हैं, उनका शमन भी सोनेमें ही 
होता है | बहुत अधिक कसरत करनेवालों या दोड़नेवालोंको 
लीजिए | जो लोग दम साधकर बहुत अधिक कसरत करते या 
दौड़ते हैं उनके शरीर और छातीमें एक प्रकारका दद उत्पन्न हो 
जाता है। मेकेंजी नामक एक प्रसिद्ध डाक्टरने इस दर्दका कारण 
यह बतलाया है कि बहुत अधिक परिश्रम करने या दौड़ने आदिके 
कारण शरीरका इतना अधिक दूषित अंश रक्तमें मिल जाता है 
कि फेफड़े उसे सॉसके द्वारा बाहर निकालनेमें असमथे हो 
जाते हैं । उस दशामें मनुष्यके सिरमें चक्कर आने रूगता है ओर 
उसकी आकृति देखनेसे ज्ञान पड़ता है कि उसे स्वच्छ हवाकी बहुत 
आवश्यकता है । अब जरा इस परिश्रम करनेवाले या दौड़नेवालेको 
थोड़ी देरतक आराम करने दीजिए । उसका हॉफना कुछ कम हो 
जायगा और उसका दद जाता रहेगा। इसका कारण यही है कि 
उसके दूषित अंध् बाहर निकालनेवाले अवयवोंको कुछ आराम 
पिला है और वे अपना कार्य अच्छी तरह करने छगे है | शरीरमें 
एकत्र हुए विषके बाहर निकलते ही उसका ददे भी कम हो जाता 
ह्टै। इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध हो जाती है कि किसी 





अंशॉर्मे जो दोष या विकार उत्पन्न हो जांते है, उनके दूर करनेके 
लिएः उन अवंययों या अभोको आराम देना चाहिए, कुछ समय 
तकेः उनसे करे नया काम न लेना चाहिए । यह सिद्धान्त संसा- 
रके सभी कामों और सभी प्रदार्थोमें समान रूपसे प्रयुक्त होता है। 
महुष्य, पशु, पक्षी, नदियाँ, वनस्पतिकोँ, और वृक्ष आदितक 
आंराम चाहते और करते हैं ।जिस चीजे बहुत अधिक और 
निरंतर काम लिया जाता है, वह बहुत जल्‍दी नष्ट भ्रष्ट हो जाती 
है:ओर (जिसे बीच बीचमें अवकाश मिलता रहता है, वह अपनी 
पूरी आयुतक पहुँचती और अपना कार्य उत्तमतापूवेक करती है। 


.... नियमोंका उलंघन 

का है तो जीव-मात्रमें सबसे अधिक श्रेष्ठ, पर उसके 
काम और आचरण बहुधा पश्चुओंके कामों ओर आचर'” 

जोसे भी गये बीते होते है। इस उन्नति और सभ्यताके जमनिमें 
तो उसके निन्दूनीय आचरण और भी बढ़ते जाते हैं। हम लोग 
जोरोंके साथ जो अन्याय करते हैं. वह तो करते ही हैं; हमारा 
खबसे बड़ा अन्याय स्वयं अपने साथ-अपने दरीरके साथ-होता 
है। हमारा यह अन्याय इतना पुराना ओर बढ़ा चढ़ा है कि उसका 
बहुत अधिक अभ्यास्र हो जानेके कारण हम उसे अन्याय ही नहीं 
समझते । हम न तो अपने शरीर और बलको देखते हैं और न हमें 
उनकी रक्षा और बृद्धिका ध्यान रहता है। आप किसी बंदर या 
बकरीको मांस या अफीम खिलानेका प्रयत्न कीजिए, आपको कभी 
सफलता न होगी, पर अपने आपको समझदार कहनेवाले बहुतसे ऐसे 
मनुष्य मिलेंगे जो इनसे भी निकृष्ट पदार्थोंको प्राप्त करनेमें अपनी 
ओरसे कोई कसर न छोड़ेंगे | जो मनुष्य विवेक-युक्त कहलाता 
है; बढ्ी कभी इस बातका विचार करनेकी आवश्यकता नहीं सम- 
झता फि वद स्वयं शाकाहारी जीवॉकी श्रेणीका है अथवा मांसा- 


७ नियमोांका उल्लंघन . 


हारी जीवोंकी श्रेणीका | उसे शराब, कवाव, मांस, मछली, अफीम 
भो चाहिए सो खिला दीजिए, वह बड़ी प्रसन्नतासे खा लेगा। 
यही नहीं बल्कि वह स्वयं उन सब पदार्थोको पानेका प्रयत्न करेगा 
और सबसे बड़ी विलक्षणता यह है कि जितनी अधिक माज्रामें 
यह उन सब पदारथोंको उद्रस्थ कर सकेगा, उतनी अधिक मात्रा 
लेनेमें वह अपनी ओरसे कोई बात उठा न रक्खेगा । छोग कहते हैं 
कि पद्ुओमे एक प्रकारका सहज या स्थाभाविक श्ञान होता है 
जिसके कारण वे कोई हानिकारक पदार्थ प्रहण नहीं करते । बहुत 
ठीक, पर क्या वह सहज- और स्वाभाविक ज्ञान मनुष्योमें नहीं 
है? है, ओर अवश्य है । पर ममुष्य जान-बूश्बकर उस शानका 
गला घोंटता है ओर स्वयं बलपूवेक उसके विरुद्ध आचरण करता 
है। छोटे छोटे बच्चोंको मांस देखकर स्वाभाविक श्रृणा होती है, 
पर माता-पिता और घरके दूसरे छोग उन्हें तरद्द तरहसे बहका- 
कर मांस' खानेके लिए प्रवृत्त करते हैं| यह घृणा वह सहज शान 
नहीं तो आर क्या है? बड़े बड़े शराबी भी शराब पीनेके समय 
बेतरह नाक सिकोड़ते और मुँह बिचकाते हैं । क्‍यों ? इसी लिए 
कि वे अपने सहज जानकी हत्या करते है, अपनी प्रकृतिके विरुद्ध 
आचरण करते हैं। सछुरती खाने, भाँग, अफीम, गाँजा आदि पीनेके 
लिए लोगोंकों क्‍यों महीनों थोड़ी थोड़ी मात्रा बढ़ाकर अभ्यास 
करना पड़ता है ? इसी लिए कि ये सब पदार्थ स्वभावतः उनके 
खामेके योग्य नहीं दोते। इन सबके व्यवहारके लिए मनुष्यको 
अपने स्वभाव और प्रकृतिमें परिवर्तत करना पंड़ता है। | 

मनुष्यका यह अन्याय और अनोवचिंत्य केवल यहीं तक नहीं रुक 
जाता, बल्कि आगे चछकर वह और भी विकरालरूरूप धारण करता 
है। एक तो वह खाद्य और अखाद्य सभी पदार्थ खाता ही है, दूसरे वह 
उन्हें आवश्यकता और शक्तिसे कहीं अधिक खा' लेता है। आपको 
भूख तो बिलकुल नहीं है, पर आपके मित्र महाशयका बहुत आप्रह 
है कि भोजन तेयार है, आप कुछ न कुछ अचच्य खा लीजिए। 
आप अपनेकी छाचार समझकर खाने बैठ जाते हैं । आप घरसे तो 





मरपेंट मॉजेन करके चलते हैं; पर रास्तेमें कोई बढ़ियासी चीजे 
बिकती हुई देखकर मोल छे लेते हैं और उसके खानेका मौका हूँढ़ने 
लगते हैं | किसी मित्रके यहाँ निमन्त्रणमें जाकर तो आपका यह 
विश्वास बहुत ही' रढ़ हो जाता है कि-- पराज्न दुलेंमे लोके 
शरीराणि घुनः पुनः। ' इन सब अवसरोपर आप यह नहीं समझते 
कि इसारश पेट इतनी तरहकी ओर इतनी अधिक चीजें पचानेर्म 
खसमथे होगा या नहीं । पेट अपनी चिन्ता आप ही कर लेगा, 
आपसे और हे मतलब * पर नहीं, थोड़ी ही देर बाद मतलब 
पैदा डो जाता दै। ज्यों ही आपने कुछ अधिक खाया, त्यों ही 
आपकी तबीयत भारी हो जाती है ओर आपको चलने फिरनेमें 
कठिनाई होती दे। उस समय आप लेमनेडवालेकी दुकानकी शरण 
लेते हैं, दोस्तोंसे नामक सुलेमानी माँगते हैं ओर इसी प्रकारके 
अन्य उपचारोंकी चिन्तामें लगते हें। जो छोग इतनी मोटी बातें 
नहीं समझ सकते, उन्हें यह बात समझाना और भी कठिन है कि 
ये ऊपरी उपचार उस समय तो मनुष्यकी शारीरिक वेदना कम 
कर देते हैं, पर स्वयं वह बेदना बीज रूपसे उनके शरीरमें बनी 
ही रहती है ओर आगे चलकर अनेक बड़े बड़े रोगरूपी वृश्ष 
उत्पन्न करती हे। 
यद्यपि पाश्चात्य सभ्य देशॉमें भी लोग २४ घंटोंके अन्दर पाँच 
पाँच वार भोजन करते हें ओर उन्तके भोजनकी मात्रा भी कम 
नहीं होती है, तथापि अन्य देशॉकी अपेक्षा भारतमें अधिक पईरर- 
माणमें भोजन करनेवाले बहुतायतसे है। दूस दस सेर दही और 
चिचड़ा खानेवाले मेथिलों ओर बारह बारह सेर लड्डू खानेवाले 
भट्टों ओर चोबांको जाने दीजिए, पंजाबके साधारण जाट भी पंक 
बारमें डेढ़ सर आटेकी रोटियाँ खाते हैं; भोजपुरिये देहातियोंकों 
बिना डेढ़ सर सत्तूके संतोष नहीं होता, यहाँतक कि साधारण 
बंगाली भी बिना आध सेर चावलके भातके तृप्त नहीं होते। यें 
सब अनर्थ केवल इस लिए होते है कि ये लोग याल्यावस्थासे ही 
अपने घरके बड़े बूढ़ोंकी बहुत अधिक भोजन करते देखते हैं। 


९्‌ अधिक भोजनसे हानियाँ 


कैवल देखना ही उनके लिए उतना अधिक द्वानिकारक नहीं होता; 
जितना उनकी माताओंका आग्रह हानिकारक होता है। गोदक 
बच्चेको स्त्रियों जबरदस्ती अधिक दूध पिलाती हैं। अधिक सयातने 
बच्चोंकों मार मारकर बाँध बॉधकर अधिक भोजन कराया जाता 
है। बालकका पेट भरा रहता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं 
होती, पर माता उसे बिना कुछ खिलाये क्‍यों सोने दे | कमी कभी 
तो बालककी न खानेके कारण मार तक खानी पड़ती हैं ! ओर 
जब मातायें एक छोटा मोटा युद्ध करके अपने बारलकांकों कुछ 
खिलाने पिलानेमें विजय प्राप्त कर लेती है, तब उनके आनन्दकी 
सीमा नहीं रहती । वे मनमें समझती है कि हमने अपने बालकोंका 
बड़ा उपकार किया; ओर यही उपकार जब अपकाररूपमें प्रकट 
होता है, बालककों अपच'या इसी प्रंकारका कोई ओर रोग हो 
जाता है, तब छोग उनका सहज उपचार करने और उनको स्वाभा- 
विक स्थितिमें छोड़ देनेके बदले उनके साथ एक नया उपकार 
आरंभ कर देते हैं। ओषधके रूपमें तरह तरहके विष उनके पेट 
उतारे जाते है और मानों ' विषस्य विषमोषधम्‌ ' के सिद्धान्तपर 
इन्हें अच्छा करनेका प्रयत्न क्विया जाता है। 


अधिक भोजनसे हानियाँ 


झ पक भोजनसे होनेवाली हानियों इतनी अधिक हें कि 
उनका पूरा पूरा वर्णन करना प्रायः असस्सव हे। इस 
खिद्धान्तले भ्रायः सभी बड़े बड़े डाक्टर सहमत है । अभी हालमें एक 
बड़े भारी डाक्टरने कहा था कि आजकल साधारणतः होग भोज- 
नके बहाने जितने पदार्थोका सत्यानाद करते हैं उनके ठतीयांशसे 
ही उनका काम बड़े आनन्द्स चल संकता है । यही नहीं बल्कि 
पदार्थोके परिमाणमें जितनी न्यूनता होगी, तरह तरहके असंख्य 
शेगोंमें भी उतनी ही कमी हो जायगी। जो छोग उक्त मतकों 
बिलकुल लचर समझते हो, उन्हें उचित है कि वे स्वयं दो तीन 





अ> तक अपना भोजन धंटाकर उसका शुभ परिणाम देख लें। 
बात यद दे कि हम कोणग अच्छी तरह जितना भोजन पचा सकते 
हैं उससे कही अधिक उद्रस्थ कर लेते हैं। जो लेश पच जाता 
है, उसके छोड़कर बाकीका दिना पचा और अघ-पचा अदा जब 
आअस्तोंके द्वारा नीचे उतरने छगता है, तद उसमेंसे बहुतसे विकृत 
और दूषित अंश बाहर त्रिकलते हैं ओर विषके रुपमें परिवर्तित 
इोंकर हमारे रक्तमें मिल जाते हें। उस दुषित अशके कारण हमारा 
रक्त विमड़ जाता हे ओर उससे शर्ररमें तरह तरहके रोग उत्पन्न 
होते ह। रक्त विगड़नेके कारण शरीरमें रोगॉकी उत्पत्ति तो बाद- 
में होती है; सबसे पहले विकारोंका जमघट आतोंके नीले पेड़ 
आादिमें ही दोता हे। वहाँ उनमें एक प्रकारका उबाल आरक्म 
द्ोता दे, जिसके कारण मनुष्यको या तो संग्रहिणी हो जाती है या 
कब्जियत। अब कब्जियत कितने रोग्रोंकी खान है, इसके यहाँ 
विशेष बतलानेकी आवश्यकता नहीं है। पेखाने ओर पेशाबकी 
शिकायत उत्पन्न होती है; सिरमें दर्द आरम्भ होता है और अन्त 
3233 शो ; नहीं ९ 
बुक्लत्तकफ ' नोबत आ जाती है। यह बुखार और कुछ नहीं, 
उन्हीं विकृत पदार्थोकी हमांरे शरीरसे बाहर निकलनेका प्रयत्न 
है। बुखार विगड़कर जो भयंकररूप धारण करता है, उससे 
प्रायः सभी लोग परिचित हैँ। इस प्रकार अनावश्यक भोजनका' 
बचा हुआ दूषित अंश बाहर निकलनेके लिए हमारे सारे झ्रीरमें 
चकर लगाया करता है और जिस अवयवर्में पहुँचता है उसमें 
एक न एक विकार उत्पन्न कर देता है। आमादय, हृदय, फेफड़ा, 
मस्तिष्क, आदि सभी अवयब इस दूषित अशके शिकार बनते हैं 
और मनुष्यको गठिया, बवासीर, भमंद्र, कोढ़, कण्ठमाला और 
तरह तरहके चुखार अथवा इसी प्रकारके अन्य रोग आ थेरते हैं । 
यदि दूषित अंश कम हुए तो पहले इन रोगोंके कृमि म्रात्र ही: 
उत्पन्न द्वोते हैं, जिनको आगे चलकर बढ़ते कुछ देर नहीं लगती। 
इन्हीं सब कारणोंसे एक बड़े विद्वानने बहुत जोर देकर कहा है 
““* अकाल्में अन्नके अ्ावके कारण उतने छोग नहीं मरते, 


११५ अधिक भोजनसे दामियाँ 


जितने सुकालमें अधिक अन्न खानेके कारण, तरह तरहके रोमोंसे 
मर जाते है | ” 

आंथिक भोजन करनेके कारण होनेवाली जो हियों ऊपर 
बतलाई मई हूं, वे तो ऐली हैं जिन्हें बहुत से साधारण बुद्धिके 
व्येग भी जानते हे। बड़े बड़े डाक्टरॉफे मतले आधिक भोजनके 
कारण मनुष्यके शरीरपर बहुत बोझ पड़ता है ओर उस भोजन* 
के अनावश्यक अशोंकों शरीरसे बाहर निकालनेके लिए बड़ा 
परिश्रम करना और कष्ट उठाना पड़ता है। अधिक भोजनसे 
शरीरपर चार प्रकारके बुरे प्रभाव पड़ते हैं-- 

(१) अधिक भोजनसे रक्त अस्बच्छ ओर विषाक्त हो जाता 
है, जिससे बहुतसे रोगोंके उत्पन्न होनेकी संभावना हो जाती हैं 

(२ ) झरीरमें पहलेसे जो नया या पुराना रोग उपस्थित होता है; . 
अधिक मोज्ञन करनेसे उसक्रा पोषण होता है! ओर वह बढ़ जाता है। 

(३ ) हमारे शरीरके ज्ञान-तन्तुओं ( ००४००७ 5एड८7 ) पर 
अधिक भोजन करनेके कारण बहुत जोर पड़ता हे ओर डसकी 
सारी शक्ति दूषित अंश या विषकी बाहर निकालनेमें लग जाती 
हैं। इसका परिणाम यह होता है कि मनुष्यके शरीरंका बल नहीं 
बढ़ता ओर उसका ओज क्षीण होने रूगता है| 
. (४) बिता पचे हुए भोजनका दुषित अंश बचा रहता है, उस- 

मेंसे [विष नेकलकर पेट ओर भेजेमें फेलता है, जिससे >छुझआकी 

आरोग्यताका बहुत जल्‍दी जल्दी नाश होने लगता है। ः 

आवश्यकतास आधेक भोजनके साथ जितने अनर्थें आर अप<' 
कार संस्मिलित है, उतने कदाचित्‌ ही और किसी दूसरे काममें 
सस्मिहलेत' होंगे । यह भ्रमपूर्ण विचार हमारे मनमें बहुत अच्छी 
तरह बैठ गया है कि हम जो कुछ खाते हैं वह सब हमारी बछ- 
बूद्धिमें सहायक होता है, उसमेंका कोई अंश वृथा नहीं जाता +- 
यही कारण हैं कि हम छोग बिना इस बातका विचार किये के 
हमें इस समय भोजन करनेकी आवश्यकता है या नहीं, हमारा पेड: 
उसे अहण करने ओर पचानेके लिए तेयार हे या नहीं; दिनमें कम* 





श्र 


'क्लि कम तीन बार खूब डटकर भोजन कर छेते है। इसी अ्रमपूर्ण 
विचारके कारण स्येगोंकी यहाँ तक मिथ्या घारणा हो गई है कि 
धदि दस पूछ बारका भोजन भी बीचमें छोड़ दें तो हमारा शरीर 
*ी. न चछ सकेगा, हमारे सिरमें दर्द होने लगेगा, यहाँ तक कि 
कम चल फिर भी न सकेंगे । हम यदि दिनमें पाँच बार सोजन 
करशनेकी आदत डाले तो कुछ दिनोंमें ही हर बार भोजनके निश्चित 
समयपर हमें एक प्रकारकी भूख्त छम़ आया करेगी; पर वह 
कदापि सच्ची भूख नहीं होती, वह बनावटी या कृत्रिम होती है। 
-म छोग उसी बनावटी भूखके इतने गुलाम बन जाते है. कि 
#मर्में उससे पीछा छुड़ानेका साहस ही नहीं रह जाता। आप एक 
आर भोजन न कीजिए; उससे आपको जो थोड़ा बहुत कष्ट होगा 
धट्ट तो द्ोगा ही; पर यदि यह बात आपके दोस्तोंको मालूम हो 
गईं, तो उन्हें आपका चेहरा “बिलकुल उदास सूखा हुआ और 
शीला ' दिखाई पड़ने लगेगा ! क्यों ? इसी लिए कि वे स्वयं भूखके 
शुलाम होते हैं । आप अपनी इच्छासे न सही तो कमसे कम उन 
दीस्तोंकी खातिर ही थोड़ा बहुत भोजन अवच्य कर लेंगे। पर 
भागे चलकर उसका जो दुष्परिणाः होगा, उसका अनुमान सह“ 
जमें नहीं हो सकता। 
इस गुलामीसे बचानेका केवल यही उपाय है कि आप अपने 
पअनको रढ़ करें। सबसे पहले आपको इस बातका दृढ़ विश्वास हो 
जाना चाहिए कि आप बनावटी भूखकी ग़ुलामीमें पड़े हुए है और 
उसके फन्‍्देसे बच निकलना आपका कर्तव्य है। जब आप यह 
बात अच्छी तरह समझ छेंगे और भविष्यमें कमी अनावश्यक 
भोजन न करनेका दृढ़ संकल्प कर ढेंगे, तब आपको बनावरदी 
भूखकी गुलामीसे छूटनेमें अधिक समय न छगेगा । ज्यों ज्यों आप 
इस बनावणी भूखकी गुलामीसे निकलनेका प्रयत्न करने छगेंगे, 
यों त्यों आपको अधिक आनन्द्‌ ओर सुख होने रंगेगा ओर आप 
अपने मित्रोंको भी अपना अज्भुगामी बनाने और कम भोजन कर- 
नैंके लाभ समझानेका प्रयत्न करने लगेंगे । 





श्रे रोगमें भोजनेँ 





आपने कुछ ऐसे छोग भी देखे होंगे जो प्रायः इस बातकी' 
शिकायत किया करते हैं कि हमें तरह तरहके बढ़िया भोजनमें भी . 
कोई स्वाद या आनन्द नहीं आता; अथवा आजकल भोजनर्मे 
हमारी रुचि नहीं होती | ऐसे लोगोंकी बातोंका वास्तविक तात्पयें 
यही होता है कि भोजनका वास्तविक आनन्द लेनेम वे नितान्त' 
असमर्थ हो गये हैं । जिस मनुष्यका स्वास्थ्य सब प्रकारसे अच्छा 
होता है वह जो कुछ खाता है सब रुचिसे खाता है । उसे अन्तिम 
कौर भी उतना ही स्वादिष्ट रंगता है जितना कि पहला कोर। 
सब तरहसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी पहचान है । तरह तर- 
हकी मसालेदार चटनियों और आचारोंकी आवश्यकता उन्हीं 
छोगोंकी पड़ती है जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नष्ट हो जाती 
है। अच्छी पाचनशक्तिवाले मनुष्यकों वास्तविक भूखके समय 
बहुत ही साधारण भोजनका भी एक एक कौर अस्तके समान 
स्वादिष्ट और मीठा जान पड़ता है। ओर नहीं तो स्वादिश्से 
स्वादिष्ट पदार्थ भी एक प्रकारका बोझा जान पड़ता है ओर लोग 
उसे इस प्रकार खाते हैं, मानों वे बड़ी लाचारी या संकटमें पड़े 
हों । ऐसी अवस्थामें जबरदस्ती ढुसकर भोजन करना ही अच्छा 
है था उसे छोड़ देना, यह बात विचारवान पाठक स्वयं समझ: 
सकते हैं । 

पक गर्म 2९ 

रोगमें भोजन 

से शरीरमें जितने रोग है, उनमें बहुत अधिक संख्या' 
'._*सेसे रोगोंकी है जिनका मूल कारण भोजनसस्वन्धी 
दोष ही होता है; पर विकक्षणता तो यह है कि उन रोगॉमें भी 
रोगीको पूवेचत्‌ भोजन देकर उसके रोगकी बुद्धि की जाती है- 
व्याधिका मूल कारण और बढ़ाया जाता है। रोगकी सहायता' 
इसी सीमातक परिमित नहीं रहती बल्कि आगे चलकर ओर 
नये साधनोंसे भी होती है। रोगीको ओषधियोंके नामसे तरद 


-स्ाहाकमा जरव्पर्रतों) श्् 


'अरदके सूफियाने विष खिलाये जाते हैं जो बहुधा रोगोंको 
अदा तो देते-द पर उसके सूछ कारणको' कदापि नष्ट नहीं कर 
खकते . बहुतसें अवसरोपर तो यह भी देखा गया है कि उनसे 
औएछ लये नये रोंगोंकी स्ष्टि होती है। संसारमें द्निपर दिन पुराने 
-आमफेंकी वृद्धि ओर नये नये रोगोंकी उत्पत्तिमें जितनी सहायता 
अधिक भोजन और ओषधियोंसे मिलती है उतनी ओर किसी 
'कुछरी यातसे नहीं मिलती। 
” खब कोई मलुष्य रोगी होता है, उसकी रुचि भोजनकी ओर नहीं 
झंती और उसकी जऔीमका स्वाद बिगड़ जाता है, तब उसके मित्र, 
स्लम्बन्घी ओर चिकित्सक आदि उससे कहते हैं कि यदि तुम कुछ 
भी न खाजोगे तो तुम्हारा शरीर क्योंकर चलेगा ? तुम्हारे झरी- 
औमें बल कहाँसे आवेगा ? बिना किसी आधारके तुम जीते क्‍यों 
कर बचोगे १ आदि। प्रायः ऐसे अवसरोपर छोग रो्गाको जबर- 
धस्ती कुछ न कुछ खिला दिया करते हैं। पर वे लोग यह समझ- 
. भैंका कष्ट नहीं उठाते कि भुंद और जीभका स्वाद बिगड़ जाने ओर 
भोजन करनेकी इच्छा न होनेका वास्तविक अभ्रिष्राय क्‍या है! 
उसका वास्तविक अप्रिप्राय यही है कि रोगीका शरीर ओजनके 
चोझसे बचना और कुछ छुस्ताना चाइता है । उसके संबंधी बैदयों 
डाक्टरॉसे उसकी भूख बढ़ानेका उपाय कराते हैं और चिकि- 
ध्खक लोग उसे जबरदस्त भोजन देते हैं। कभी कभी तो. रोगाके 
दारीरमें भोजन पहुँचानेंके लिए यंत्रॉतकर्से सहायता ली जाती है! 
बहुतसे वैद्यों, इकीमों और डाक्टरॉकी तो यहाँ तक सम्माति दोती 
है कि यदि रोगी कुछ भोजन न करेगा तो पाचनक्रिया करनेवाले 
शल उसको उद्रस्थ अँतड़ियॉतकको पचा डाहेंगे ! उनका सिद्धान्त 
है कि जब मलुष्यकों भोजन नहीं मिलता तब उसका पोषण उसके 
शरीरके भीतरी मांससे होने लगता है; और इस प्रकारका पोषण 
उसके लिए विलकुल ही अस्वाभाविक और अत्यन्त हानिकारक 
ह्वीता है। मांसके वाद पचनेके लिए चरवीका नम्बर आता है और 





कि हि 
॥ गा 








१७५ रोडतें' मोजक 


तदुपरान्त फेफड़ों ओर “८८४८६ नोबत पहुँचती हे। मानों 
इमारा पेट कोई शेर या राक्षस है। कुछ डाक्टरोंका यह भी 
कहता है कि मनुष्यके लिए पेखाना होना अत्यन्त आवश्यक .है। 
प्रदि: मप्ुष्यका पेखाना न हो तो बहुतसे दूषित पदाथ उसके शरी- 
रके अन्द्र ही रह जायेंगे और बड़ा उपद्रव तथा अनिष्ट करेंगे। 
तैखाना बिना कुछ भोजन किये होता नहीं ओर इस लिए प्रत्येक 
मपुष्यको नित्य भोजन मिलना बहुत आवश्यक है। एक दूसरे 
डाक्टरने तो भ्रत्येक सशक्त मनुष्यके लिए चोबीस घंटोंमें चारु 
पाँच बार करके कोई दो सर भोजन करनेकी आज्ञा दी है और 
कहा है कि यदि मलुष्यको इससे कम भोजन मिलेगा तो उसकी 
अँतड़ियोंमें एक प्रकारके कीड़े पड़ जायेंगे ओर वह बहुत शीघ्र मर 
जायगा ! क्‍ 

पर वास्तवमें इन सब बातोंका कोई विशेष अर्थ नहीं है। रोगि- 
योंके सम्बन्धमें ये सब सिद्धान्त केवल कल्पित और माने हुए हैं 
और प्रत्यक्ष अनुभव करने .पर जो प्रमाण मिले है वे सब इनके 
विरुद्ध हैं। अमेरिका और युरोपमें वहुतसे बढ़े बड़ डाक्टरोंने 
सैकड़ों और हजारों रोगियोंको डेढ़ डेढ़ ओर दो दो महिनोंतक 
बिना किसी प्रकारके भोजनके रखकर अन्तमें उनके रोगोंको समूल 
नाश कर दिया है; यही नहीं बल्कि उपवास-कालके बात जानेके 
उपरान्त बंहुत ही थोड़े समयमें वे इतने स्वस्थ और सबल हो गये 
हैं कि स्वयं उन डाक्टरॉंकों उन रोगियोंकी दशा देखकर आश्चर्य 
हुआ है। आप पूछ सकते हैं कि जब मनुष्य दो दो महिनोंतक 
बिना भोजनके. रह सकता है, तब एक दो सप्ताहमें ही अकाल 
आदिके समय हजारों आदमी क्‍यों मर जाते हैं ? इसका उत्तर यह 
है कि उपवास करने ओरं भूखों मरनेमें बड़ा भेद है। बॉस्तव 
डउपवास-कालमें मनुष्यका पोषण शरीरके निकस्मे और व्यर्थके बढ़े 
हुए पदाथोंके द्वारा होता है। शरीरके मांसल भागोंकी बारी बढ़े 
हुए पदाथोंके समाप्त हो जानेके कई संपाह बाद आती है।उस 
बीचमें यदि मनुष्यकों भोजन न मिले तो वह अवश्य मर ज्ञायगा | 


कक... , मद दिर के न्‍्कित्सा र 
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जिस समय मंलुष्यके शरीरकों वास्तवमें किसी प्रकारके भोजनकी 
आव-+कक हो अथवा उसे कुछ विशेष तत्व दरकार हों उस 
सम्रय. उसे मोज़न आदि अवश्य मिलना चाहिए । मंनुष्यके शरी- 
रकते जिंक तत्वोकी आवश्यकता होंती है यदि्‌ उसे वे तत्त्व न मिलड 
कर दूसरे तत्तत मिलें तो भी वह अवश्य मर जायगा; क्यों कि 
उसकी आवंध्यकतायें दूसरे तंत्त्वोँसें पूरी नहीं हो सकेगी; आंव- 
शयक वत्त्वोंसे मिन्न चाहे जितने पदाथे मनुष्यकों मिलें पर उसका 
काम्र उदसे न चलेया और वह अवर््य मर जायगा । मशुष्यका 

मरना उसी समय कहा जा सकता है जब कि उसे वास्त- 
पिके सूख लगे और उसें भोजन न मिले। भूंखों मंस्नेवारलोकी 

सबसे अच्छी पहचान यह है कि, मंनुष्योंका पिंजर मात 
बच जाता है। यदि कोई रोगी बिना ठठरीकी अवस्थातक पहुँचे 
ही बीचमें मर जाय तो उसकी मुत्युका कारण भोजनका अभाव 
नहीं, बल्कि रोगका बढ़ना आदि होगो। 


कक ; | 
रोग और चिकित्सा 
खुद तो हुई भोजनकी बात, अब चिकित्साको छीजिए। आज- 
कलकी चिकित्साग्र॒णाली वास्तवमें केसी है, इसका अनु- 


मान केवल द्निपर दिन बढ़ते हुए रोगो और रोगियोंकी बढ़ती 
हुई संख्यासे ही किया जा सकता है और इस संख्यावृद्धिका 
मुख्य कारण ओषधियोंकी भरमार है। वैद्यराज अपने रेोगीको 
दिनिभरमें तीन तरहकी गोलियाँ खिला देते हैं; दो दो तीन तीन 
अवलेद् चटा देते हे, एकाध चूणे दाल-तरकारियोंमें मिलाकर 
खानेके लिए देते हैं ओर एक चूण इस लिए दे देते हैं कि रोगी 
उसे दिनमें दस बील दफे फॉक लिया करे । हकीम साहबके काढ़े 
पकानेके लिए तो घरमें एक जुदा चूल्हा ही आवश्यक होता है। 
गोलियों और तरह तरहकी चटनियाँ इससे अलग होंगीं। डाक्टर: 


श्र 
के * 
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छीग तो दो दो घंटे पर कडुण मिक्श्वरोंके मारे रोगीको और भी 
परेशान कर देते हैं। ये सब ओषधियाँ रोगीके शरीरमें जाकर 
कुछ समयके लिए रोगको शान्त तो कर देती हैं, पर उसका 
समूल नाश करनेमें नितान्त असमर्थ होती हैं। आज जो रोग 
आपकी हुआ है वह दस पॉच दिनोंमें ओषधियों या अन्य कारणों- 
से दब तो अवद्य जायगा, पर साल छह महीनेमें एक नये रोगके 
साथ वह फिर उभड़ आवेगा। अब आपको एकके बदले दो 
शेगोंकी चिकित्सा करनी पड़ेगी। यदि कोठरीमें कूड़ा -करकट 

जमा हो जानेके कारण बहुतलसे मच्छड़ और कीड़े मकोड़े पेदा हो 
जाये, तो हमें केवल उन मच्छड़ों और कोड़ोंको भगाकर ही सन्तुष्ट 
न होना जाना चाहिए, बिक उस कुंडे-करकटलसे कोठरीको सांफ 
करना चाहिए । रोगोंकी दशा भी बहुत कुछ इसी प्रकारकी हे । 
शरीरमें पहले तो बहुतसा दूषित पदार्थ एकत्र हो जाता है और 
फिर उससे तरह तरहके ऐसे तत्त्व उत्पन्न होते है जो अनेक प्रका- 

रके रोगोंका रूप धारण कर लेते हैं। ओषधियों बड़ी कठिनाईसे 

इन तक्त्वोंका नाश करनेमें तो समर्थ हो जाती हैं, पर शरीरमें 

एकत्र हुए दूषित अंशकी प्रकारान्तरसे वृद्धि ही करती है। सभी 
ओबधियॉमें छामदायक अंश बहुत कम और हानिकारक अंश 

बहुत अधिक होता है। छाभकारक अंश तो ज्यों त्यों रोगसे युद्ध 
करके उसका शमन करता है, पर हानिकारक अरा शरीरमें रहकर 
और नये नये रोगोंकी द्द्धिमं सहायता देता है | यह बात नहीं है 
कि आज कलके अच्छे अच्छे चिकित्सक इस बातको न ज्ञानते हों। 
अब धीरे धीरे छोग रोगके वास्तविक कारण और हजारों तरहकी 
झोषधियोंकी निरथेकता समझने लगे हैं । 


अब सबसे पहला प्रश्न यह है कि वास्तवमें रोग क्‍या हे ? 
आजकलके खचिकित्सकोंसे यह प्रश्न किया जाय तो वे स्पष्टतः यह 
बात स्वीकार कर लेंगे कि शेगींके वास्तावेक कारण आंदिके 
विफयमें हम छोग नितान्त-अनंभिक्ष हैं। उनका उत्तर पाकर हमें 
रे 
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यह मानना प्रड़ेमा कि रोमोंकी वास्तविकता अभीतक घोर अंध- 
कारमे है ओर फढ़तः. उनके दूर करनेका कोई अच्छा साधन 

मिलना मी असस्मव है। यदि पाठकॉंकों हमारे इस कथनपर 
विश्वास न॑ दो, तो ये. किसी बहुत अच्छे डाक्टरसे उक्त प्रश्न कर 
संकते हैं । यदि आप कई अच्छे अच्छे डाक्टरोंसे यह प्रश्न करें तो 
आपपर हमारे कथनकी सत्यता और भी भी भाँति विद्त हो 
जायगी । कोई डाक्टर अच्छी तरहसे इस विषयमें आपका समा- 
घान नहीं कर सकता कि रोग क्‍यों और किस प्रकार उत्पन्न होते 
हैं, क्‍यों कुछ लोग सदा रोगी और कुछ नीरोग बने रहते हें, 
क्यों एक रोगके बाद तुरंत ही उससे बिलकुल ही भिन्न प्रकारका 
एक दुसरा रोग उत्पन्न हो ज्ञाता है, ओषधियाँ शरीरमें किस 
प्रकार और कैसा काम करती हैं ओर पौष्टिक ओषधियोंका हमारे 
शर्सरःसंगठनपर क्या प्रभाव पड़ता है। इसमें जरा भी सन्देह 
नहीं है कि अच्छे अच्छे डाक्टर इन विषयोमें स्वयं ही कुछ नहीं 
जानते, वे आपके प्रश्लोंका उत्तर क्या देँगे 


आजकल डाक्टरॉके निदानकी बड़ी तारीफ सुनी जाती है । पर 
क्या कोई डाक्टर किसी रोगको पहचानकर उसका समूल नाश 
भी कर सकता है ? केवल निदानसे ही काम नहीं. चल सकता, 
चि6कित्सकका मुख्य उद्देश्य यह होना चाहिए कि रोग रुके और 
उख्रका समूल नाश हो जाय; पर जब उसे रोगका मूल कारण ही 
न मात्यूम होगा तब वह उसे दूर किस प्रकार कर सकेगा ? न्यूया- 
केके एक बहुत बड़े डाक्टरी कालेजके अध्यापक डा० आस्टिन 
फ्लिट एम० डी०, एल एल० डी० ने अपने एक ग्रन्थमें यह बात 
स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर ली है कि रोग और आरोग्यताकी व्याख्या 
करना बहुत ही कठिन है। एक दूसरे द्ग्गिज डाक्टरका मत है 
कि चाह छोग यह बात खुनकर भले ही हँस दें, पर में इतना अवश्य 
कहूँगा कि रोग और चिकित्सा आदिके सम्बन्ध हम कोगोंका 
कोई निश्चित सिद्धान्त ही नहीं है और कमसे कम मेरा यह विश्वास 
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है कि हम लोगोंको इस बातका कुछ भी ज्ञान नहीं है कि शरीर- 

पर ओषधियोंका क्या और कैसा प्रभाव पड़ता है। 

इसी प्रकार ओर भी अनेक बड़े बड़े डाक्टरोंके कथनोंसे यह' 
बात प्रमाणित की जा सकती है कि आजकलका चिकित्सक-वर्ग 
रोगोंके वास्तविक स्वरूप ओर कारणों आदिसे एकदम अनभिश्ञ 
है। नये डाक्टर जो अभी हालमें कालेजसे निकले हों और: जिन्हें 
किसी प्रकारका अनुभव न हो, भले ही इस बातका गधे करें 
कि हम रोगोंके विषयमे सब बाते जानते और उन्हें तुरंत दूर 
कर सकते है, पर कोई अनुभवी चिकित्सक ऐसी बात कभी न 
कहेगा। एक बड़े भारी प्रोफेसरका मत है कि ज्यों ज्यों डाक्टरका 
अनुभव बढ़ता जायगा, त्यों त्यों वह ओषधियोंकी दिल“ज्छ' और 
प्रकतिकी प्रधानता समझता जायगा। डाक्टर रोग जितने हो 
अधिक रोगों और रोगेयॉको देखते हैं, ओषधियॉंके ग़ु्णों परसे 
उनका विश्वास उतना ही हटता जाता है । 

आजकलका चिकित्सा-विज्ञान जब रोंगकी वास्तविकता ही नहीं 
जानता, तब वह उसका इलाज़ क्या करेगा ? जिन रोगोंके विषयमें 
हम स्वयं कुछ नहीं जानते उन्हें हम दूर केसे कर सकेंगे? ऐसी 
अवस्थामें यह मानना पड़ेगा कि आजकलकी चिकित्साप्रणाली 
बिलकुल अटकल-पच्चू हैं और डाक्टर छोग अपने रोगियॉपर 
ओषधियोंकी केवल परीक्षा ही करते हैं। रोगों आदिके- सम्बन्धमें 
आजकल जितने नये आविष्का" होते ह वे शुभ और डच्नातिके 
'लक्षण माने जाते हैं, पर वे ही आविष्कार डाक्टरॉकी और भी 
अधिक श्रममें डालते हैं-उन्हें ठीक मार्गले और भी दूर छे 
'जाते हैं। द 

समस्त संसारके सब प्रकारके चिकित्सक दो भागोंमें बॉटे जा 
सकते हैं। एक भागमें तो होमियो और एलोपैथी आदि प्रणालियों- 
पर चिकित्सा करनेवाले डाक्टर, प्रिस्मेरिज्म या बिजदीकी सहा- 
यतासे चिकित्सा करनेवाले चिकित्सक, यूनानी और मिख्रानी 
इकीम, वैद्य तथा खब प्रकारके दूसरे चिकित्सक आ जाते हैं. ओर 
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दुसरे भांगमें हम उन चेंकित्सकॉको रखते है जिंनेके सिद्धान्त उक्त 
सब प्रकारकें चिंकित्संकीसे एऐक दम मिंच् हैं ओर जो केवल 
प्रकतिक डपायोंसे ही रोगोंकी चिकित्सा करेंते है। रोगोंकी 
उत्पत्ति और चिकित्सा आंदिके सम्बंन्धमम इन दोनों श्रेणियोंकें 
चिंककेत्सकोंके सिद्धान्त एक दुंसरेसे बहुत ही मिन्न है। पहले' 
बर्गेके विंकित्सकॉका तो विश्वास है कि रोग हमारे बड़े भारी 
शप्तु हैं जो इंमारे शंसरके मिन्न मिंन्न अंगोपरं अधिकार करके 
हमारी शक्तियोंसे सुँद्ध करंते हैं; इन अच्हय शन्लुओंके लिए हमारी 
ओषंधिंयाँ, गोलियों जोर गोलॉंका काम करती हैं। पर दूसरे 
धंगैंका कहना है कि सब प्रकांरके रोग और उनके लक्षण आदि 
हमारा स्वास्थ्य सुधारनेमें मित्रभावले सहायक होते है। जब 
स्थास्थ्य बिगड़ जाता है तब हमारे अवयव उसकी सूचना देने 
और उसे सुंघारनेके लिए उन लक्षणोको उत्पन्न करते हैं, जिन्हें हम 
रोग कहते हैं। 

दमारे शरीरका संगठन द्वी ऐसा है कि वह यथासाध्य उत्पन्न 
होनेबाले दोषोंकों स्वयं ही दूर करता रहता है । जब हमारे शरी 
रकी स्वाभाविक स्थितिमें किसी प्रकारकी अव्यवंस्था होंती है, 
तब उसकी सूचना हमें रोगके रूपमें मिलती है। अच्छे चिकित्स- 
कका यही कतंव्य है कि वह शरीरकों उसकी स्वाभाविक स्थितिमें 
छे ज्ञावे । शरीरके स्वाभाविक स्थितिमें आते ही रोग आपसे आप 
नष्ट हो जायंगा ओर रोगी चंगा हो जायगा । दोनों वर्गोंकी चिकि- 
त्साप्रणालियोमें अंतर यह है कि एक वर्ग तो रोगोंके नाशके लिए 
परिश्रम करता है और दूसरा वर्ग रो्गाकों अच्छा करनेके लिए।एक 
ही रोगके दूर करनेके लिए कुछ विशिष्ट ओषधियाँ दी जाती हैं; 
इस बातका ध्यान नहीं रखा जाता कि रोगीपर उनका क्या 
प्रभाव पड़ेगा। पर प्राकृतिक चिकित्साका सिंद्धान्त यह है.कि 
रींगकी छोड़कर उसके कॉरणका नाश किया जाय, जिंसमें रोगी. 


जेचडी तरह स्वस्थ हो जाय । ओषंधियासि रोगीको दथाने, अनेक! 
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मुकाबला करने और उन्हें मार भगानेका प्रयत्न किया जाता हैं। 
पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त है कि रोग हमारा स्वास्थ्य 
खुधारनेके कारण या प्रयत्न होते हैं। उन्हें दबानां या नष्ट करना 
न चाहिए बल्कि उनके मा्गमें सुविधा उत्पन्न करके स्वस्थ और 
नौसेग हो जाना चाहिए यह उद्देश्य बिना किसी प्रकारकी 
आओषधियोंके ही बहुत अच्छी तरह सिद्ध किया जा खकता है । 
कुक बड़े डाक्टरका मत है कि यह समझना बड़ी मारी भूल हैं 
के हमारा स्वास्थ्य सधारनेवाले साधन हमारे शरीरकें बाहर 
किसी डिबिया या बोतरमें बन्द हैं; वह साधन, वह शाक्ति तो 
स्वयं हमारे शरीरके अन्द्र है। सब छोग नित्य देखते हैं कि जख्म 
आपसे आप भरते हैं, पर तो भी वे प्रक्रातेके इस गुणकों नहों 
खमझते * | मनुष्यकों चाहे किसी प्रकारका रोग हो, उसे किसी 
अकारकी ओषधिकी आवश्यकता चहीं हे; क्याकि उससे रोम 
अच्छा नहीं हो सकता | आवश्यकता केवल इसी बातकी. है कि 
अ्रक्ृति हमें जिस स्थितितक पहुँचावा याहती हो, हम स्वयं उस 


स्थितितक पहुँच जायें। हमें चंगा करनेका काम हमारी जीवन- 
शक्ति स्वयं कर लेगी । / 


गिरने पड़ने अथवा इसी प्रकारके और कारणोंसे जो चोट 
आदि लगती है, उनको छोड़कर रोगोंके दो ही मुख्य कारण हो. 
“सकते हैं । एक तो यह कि कोई विषाक्त या गन्दा पदार्थ बाहरसखे 
किसी प्रकार हमारे शरीरमें पहुँच जाय या दूसरे यह के वह 
स्वयं हमारे शरीरमें पड़े हुए दूषित या निरथेक पदार्थोके कारण: 
उस्पन्न हो | दोनों दशाओंमें उनके कारण हमारे शरीरके कामोॉमें' 
रुकावट पड़ती है। 
£ पहले बड़े बंडे जख्मोंको चेगा करनेमें तरह तरहकी ओष॑धियेंसि सहायता ली' 
जाती थी; पर जब ओषधियाँ निरथंक ही नहीं बल्कि हानिकारक सिद्ध हुईं, तब 
डावटरोंको लाचार होकर ॥)7ए9 0765»४2 की शरण लेना पडी। आजकल 
अच्छे डाक्टर जख्मोंको केवल धोकर बाँध देते हैं और इस कियासे जख्म बहुत 
जल्दी भर जाते हैं । 
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रोग क्या हैं! केवछ उन रुका<:3८7 दूर करने और उनके 
कारण केलेवाली दामिको पूरा करनेके स्मघन-या प्रयत्न है। रोग 
केव॒रू झरीरके दोष दूर करने और उसे शुद्ध बनानेकी एक किया 
हैं। हमारी शारीरिक शक्ति स्वयं उन रुकावटोंको दूर करने और 
अपने काम्ोंम खुविधा उत्पन्न करनेका प्रयत्न करती है। क्‍या इस 
मयत्नकी जो सब प्रकारसे हमारे लिए द्वितकारी है, जो हमारे 
अीवनको बनाये रखनेके लिए होता है, जो इमें शरीरके भीतरी 
बजुओंसे बचाता है, तरह तरहके जहरीले तेजाबों, शराब मिली 
हुई ओषधियों, ज़ुछाबों ओर बफारों आदिसे रोकने या दबाने 
आदिकी आवश्यकता है ? 
जो बात मर्‌६:८॥४८# समझमें खेकड़ों पीढ़ियोंसे दृढ तापूर्वक 
जमी हुईं है, वद सदजमें या तुरन्त ही दूर नहीं की जा सकती। 
देस अवसरोंपर लोगॉमें बहुत अधिक पक्षपात पाया जाता है। 
जिप्त प्रकार संगीत, काव्य या किसी और हरुूलित-कलाका पूरा 
पूरा आनन्द सब लोग नहीं ले सकते, उसी प्रकार किसी विषय- 
पर पक्षपात छोड़कर विचार करने और सत्यका पक्ष अहण कर- 
नेफे लिए भी सब लोग तैयार नहीं हो सकते। बहुधा बातोंकी 
सत्यताका विश्वास ऋमशः ही होता है, एकदमसे नहीं हो सकता। 
साथ ही इस प्रकारके शूढ विषय केवल समझानेसे ही मनमें नहीं 
सकते, मनुष्यको उनके अनुकूल आचरण करते करते जब 
उसका अच्छी तरह अभ्यास पड़ जाता है, तभी वह उसकी उप” 
योगिता समझ सकता है, अन्यथा नहीं। इस लिए विचाश्ान 
पाठकोंको इस विषयपर पहले तो अच्छी तरह मनन करना 
चाहिए और तदुपरान्त परीक्षा और अनुभव करना चाहिए। 
यदि पाठक पक्षपात छोड़कर इस स्थलपर बतलाई हुई बातोंका 
वैचार करेंगे, तो हमें आशा है कि उनकी उपयोगिता अवच्य ही 
छनकी समझमें आ जञायगी | 
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यु बात पहले ही बतलाई जा चुकी है कि अनेक कारणोंसे 
हमारे शरीरमें जो दोष उत्पन्न होते है, उन दोषोंको दूर 
करनेके लिए हमारी शारीरिक शक्तियाँ स्वयं प्रयत्न करने लगती 
है और उसी प्रयत्नके बिह्लॉंको हम ' रोग ' कहते हैं।दोषोंको दूर 
करनेका प्रयत्न शरीरके भीतर आपसे आप होता रहता है। हमें 
ऊपर उसके लक्षण मात्र दिखाई देते हैं। एक विद्वानका मत हे 
कि रोग ही हमारा स्वास्थ्य बनाये रहता और हमारे प्राणोंकी 
रक्षा करता है।जो विष हमारे शरीरमें रहकर हमारा बहुत अधिक 
अनिष्ट कर सकते हैं, उन्हीं विषोंको बाहर निकालनेकी क्रियाका 
नाम रोग है। चालेस नामक एक बड़े प्रासिद्ध डाक्टरने देजेके सम्ब- 
स्थमें एक बड़ी पुस्तक लिखी है । उस पुस्तकमें उसने यह बात 
सप्रमाण सिद्ध की है कि रोगोंको संक्रामक समझकर उनकी 
'संऋामकता दूर करनेके लिए आजकल ओषधियां आदिके द्वारा 
जितने प्रयत्न किये जाते हें वे ही प्रयत्न रोगोंको फैलाने ओर बहुत 
अधिक मलजुष्योंके प्राण लेनेके कारण होते हैं। जिन दिनों संक्राम- 
कता दूर करनेके लिए इतनी अधिक ओषधियोंका प्रचार नहीं 
हुआ था, उन दिनों स्वयं रोग ही बहुतसे मनुष्योंके प्राण बचा 
लता था। ' ' 
पुराने ढंगकी जितनी चिकित्सा-प्रणालियाँ हैं, उनमेंसे बहुधा 
ऐसी ही हैं जिनमें रोगके ऊपरी चिह्लोंकों ही रोग समझकर उन्हें 
नष्ट करनेके प्रयत्न होते हैं । इस प्रकार मानों उस क्रियामें बाधा 
डाली जाती है जो हमारे शरीरको शुद्ध करनेके लिए होती है । 
जब हंम ओषधियों आदिसे उस क्रियाकों रोकने या दबाने आदिका 
प्रयत्न करते हैं, तब उस क्रियामें बड़ी बाधा पड़ती है जो हमारे 
शरीरके भीतर हमें नीरोग करनेके लिए आप ही आप -॥छदेदः 
कारणोंसे होती है। चिकित्सा करके हम उससे जितना लाभ 
समझते हे वास्तवमें हमारी उतनी ही द्वानि होती है । हमें दो एक 





दिन बुखार आवे ओर! किसी अेषथिकी केक या दो मात्रासे ही 
इमारा बुखार रुक जाय, तो हम यही समझते है कि उस ओषधिसे 
इमाोरा बडी उपकार हुआ। पर वास्तंवर्मे , उसंसें होता हमारा 
अंपकार हैह हे । हमारे शरीरका जो विष बाहर नकर्लेना चाहता 
थी कट उस आँषधिंके कारण रुक गयां। आगे चलकर शरीरपमें 
यंद जो अनिथे न करें सों थोड़ा है। यदिं वह ओषधि तुरंत ही 
इंमांर बुखार रोक न दे तो भी वह हमारा अपंकार ही करेगी, 
उससे इमेरा झरीर बहुधा बिगढ़ेगां हों, और हमें अच्छे होनेमें 
को खरे दिनके बदले महीनों लग जायेंगे। 
रौंगके जिन ऊपरी चिद्बोंको हम रोग समझते हैं वास्तविक सेम॑ 
उन चिट्डोंका कारण मात्र होता है। यह बात स्वतः सिद्ध हे कि 
इमारी सभी शारीरिक कियायें हमारे शरीरके दोषोंको दूर करती 
है । ऐसी दश्यामें हमें उचित तो यह है कि हम यथासाध्य अपने 
शरीरको उस स्थितिमें छे जायें जिसमें हमारी शारीरिक क्रिया- 
आंको दोष दूर करनेमें पूरा पूरा सुभीता द्वो। वास्तवमें रोमकी 
उत्पात्ति उन्हीं विषोसे होता है जो हमारे शरीरमें एकत्र हो जाते 
हैं। इन विषोंके एकत्र हो जानेकी सूचना हमें समय समयपर 
सिरद॒दे, कब्जियत अथवा इसी प्रकारकी और शिकायतोंसे होती 
। बहुधा छोग इस लिए नहीं मरते कि उन्हें रोग हो जाते है; 

बल्कि वे इस लिए मरते है कि उनके शारीरिक संगठनको इतना 
अवसर या सुभीता ही नहीं दिया जाता कि वह उन विषोंको 
निकाल बाहर करे | इस विषयम बहुत बड़े बड़े डाक्टर सहमत 
कि आजकछ रोगोंके वास्तविक कारणोंपर किसीका ध्यान जाता 
ही नहीं, सब छोग उनके ऊपरी चिह्नोंको नष्ट करनेमें लगे रहते हैं। 
मरण ओर रोग देखनेमें भले ही आकस्मिक जान पड़ें, पर वे वास्त- 
वर्में आकस्मिक नहीं होते । इन दोनोंके मूल कारणॉंकी बहुत बड़ी 
शुद्तल्य दोती दे और उस शंखलाकी अंतिम कड़ी रोग या सृत्यके 
रूपमें प्रकट हो जाती हैं। क्‍ 











 अश्ष-हो सकता हे कि किसी रोगके वास्तवम नष्ट होनेके लक्षण 
'क्या है और उनके कारणोंका निर्णय किस प्रकार किया जा सकता 
है ? यदि किसी मनुष्यको गठिया हो ओर उसे तरह तरहके तेछ 
'मले जायें, तो रोमीके अंग खुल जाते हैं। उस दशामें यह क्‍यों त॑ 
माता जाय कि रोगका वास्तविक कारण नष्ट हो गया १ यदि रोगीको 
उसकी स्वाभाविक स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली हवामें 
'रखने, पथ्य कराने ओर स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रकारके 
दुसरे उपायोसे वह नीरोग हो जाय, तो इसी बातका क्‍या प्रभाण 
है कि रोगके वास्तब्रिक कारणका ही समूल नाश हो गया? 
जिस प्रकार आप कहते हैं कि ओषधियोंसे रोगके चिह्न मात्र दब 
जाते हैं, उसी प्रकार आपकी चिकित्साके विषयमें भी यह क्यों न 
कटद्दा जाय कि उससे ऊपरी रूक्षण सात्र दबे हैं ओर रोगका मूल 
कारण शरीरमें बना हुआ है। री क्‍ 

 थोड़ासा विचार करनेसे इस प्रश्नका उत्तर  सहजमें ही 
निकल आता है। चाहे आप इस बातको स्वॉकार न करें, पर इसमें 
सन्देह नहीं कि ओषधियाँ रोगके रक्षणोंके ही दूर करनेके आमि- 
'आयसे दी जाती हैं। पर व्यायाम ओर पथ्य आदिका उन चिहों 
पर कोई प्रत्यक्ष परिणाम नहीं होता। वे केवछ हमारे शारीरिक 
'सेंगठनके लिए उपकारक हैं। ज़ब बिना उन लक्षणोंकों दूर करनेके 
अयत्नके ही उनका नाश हो जाय, तो यह बात निर्विवाद रुपसे 
सिद्ध हो जायगी कि उन रक्षणोंका शरीरमें कोई मूल कारण ही 
नहीं रह गया | पर ओषधियोंके विषयमें यह बात नहीं कही जा 
सकती । जो रोग वास्तवमें शरीरकों शुद्ध करनेकी क्रिया हे उसे 
'हम ओषधियोंसे कैसे चंगा कर सकते हैं ? पर ड़से स्वाभाविक 
दशामें छोड़कर और व्यायाम तथा पथ्य आदिसि उसके काममें 
सहायता देकर हम उस क्रियाकों पूणेता तक अवश्य पहुँचा सकते 
'हैं। जुकाम या सरदी क्या है? छाताके ऊपरके भागमे एकत्र हुए 
विकार आदिको दारीरसे बाहर निकाल देनेकी- क्रिया मात्र है। 
यदि वह विकार अपने स्वाभाविक मारे नाकसे न निकलता; ते 





डंसे किसी अस्वाभाविक मागेका अवलस्बंन करना पड़ता। फोडे 
फुन्सियाँ आदि भी कुंछ इसी प्रकारकी कियायें हैं, पर उनकी 
अ्रणालियोँ कुछ भिन्न हैं। खौसी हमारी प्रकंंतिका वह प्रयत्न हे 
जो किसी बाहरी अनावश्यक पदा्थकों उस स्थानसे बाहर निका- 
छनेके लिए होता है, जहों उस पदार्थकों रहनेका कोई अधिकार 
नहीं है। ददे भी इसी प्रकारकी क्रियाका चिह्न मात्र है, वह स्वयं 
कोई अलग रोग नहीं है। बुखारमें हमारे शरीरके विकार आदि 
जल्यये जाते हैं; पसीनेवाली क्रियासे इसमें भेद केवल इतना ही है 
कि.यह कुछ अधिक प्रखर रूपम॑ होती है। तात्पयं यह कि नेस- 
मिक चिकित्सासम्बन्धी विशेष बातोंको जाननेके पहले येहं बात 
बहुत अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि जिले हम रोग कहते 
हैं वह हमें नीरोग बनानेका प्रयत्न मात्र है । 

स्वर्गीय सम्नाद सप्तम एडवर्डके चिकित्सक सर फ्रेडरिक दबे 
सने एक बार एक व्याख्यानमें कहा था कि आजकलके चिकित्सक 
चिकित्सा करनेमें बड़ी भूल करते है। अगर रोगीको ज्वर हो तो 
उसका ज्वर रोका जाता है, उसे यदि खँसी हो तो उसकी खासी 
रोकी जाती है। इस प्रकार हम लोग उस रोगको नाश करनेका 
धयत्न करते हैं जो वास्तवमें हमारे लिए ईश्वरकी बहुत वड़ी देन 
है और जो सब प्रकारसे हमारा उपकार और रक्षण करती 
याद ससारमें रोग न होते तो मानव-जाति अबसे बहुत पहले नष्ट 
दो चुकी होती | आपने अपने कथनके समथेनमें कई ऐसे रोगोंका 
जिक्र किया था जिसे रोगी ओर डाक़्टर बड़ा भारी शत्र समझते 
हैं, पर वास्तवमें जिनसे मानव-शरीरका बहुत कल्याण होता है। 


3८ जज धन २ट 


रोगोंकी एकता 
छुर सब बातोंपर विचार करनेसे एक ही परिणाम निक* 


लता है। जब हम यह बात मान लेते हें कि शरीर अपने 
अआऔतरके विकृत ओर दषित पदार्थोकीं समय समयपर बाहर 
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निकालनेंका प्रयत्न किया करता है, तब हमें यह भी मानना पडुंता 
है कि सैकड़ों हजारों तरहके रोगोंका.मूल कारण केवल एक ही 
होता है और जिन्हें हम रोग मानते हैं वे इसके भेद्‌ या रूपान्तर 
मांत्र है । जम्मेनीके. डाक्टर लुई कूनेनें इस विषयपर एक बहुत 
बड़ी पुस्तक + लिखी है जिसमें यह बात भली भाँति सिद्ध की 
गई है कि रोगोंका वास्तविक और मूल कारण केवल एक ही है। 
इसके अतिरिक्त ओर भी बहुत बड़े बड़े डाक्टरोंने एकमत होकर 
यह बात स्वीकार की है। यदि उन छोगोंके मत और कथन आदि 
संग्रह किये जाये तो एक स्वतंत्र पुस्तक बन सकती है | उन मतोकों 
उद्धृत न करके हम युक्ति द्वारा ही इस बातकों सिद्ध करनेका 
प्रयत्न करेंगे । ्ि क्‍ 

हमारे शरीरका प्रत्येक अवयव एक दूसरेले सम्बद्ध हे। रक्तकाँ 
संचालन उन सब अंगॉर्मे समान रूपसे होता है। इस प्रकार रक्त 
हमारे सारे शरीरकी “ एक ' बनाये रहता है। चाहे ऊपरसे देख-- 
नेमें यह बात न मालूम पड़े, पर वास्तवमें हमारा कोई अंग अकेला 
रोगी नहीं हो सकता । जब कोई एक अंग रोगी होगा तब उसका 
प्रभाव रोष सब अंगॉपर भी कुछ न कुछ अवश्य पड़ेगा। किसी 
पक अंगकों रोगी और शेष सब अंगॉकों नीरोग समझना बड़ी 
भारी भूल है । या तो वह रक्तके कारण और या शारीरिक संगठ” 
नके कारण शेष अंगॉकी कुछ न कुछ दूषित अवश्य कर देगा 
सर्बेसलाधारण केवल डाक्टरोंके जोर देने पर ही यह बात मानते हैं 
कि एक अंगके रोगी होनेके कारण शेष अंग रोगी नहीं हो जाते। 
' इसी प्रकार बिना शेष सब अंगॉकी क्रियाऑपर प्रभाव डाले 
हुए हम किसी एक अंगके काममें दखल नहीं दे सकते | हमारा 
सारा शारीरिक संगठन भिन्न भिन्न अवयवॉपर और हमारश 
प्रत्येक अवयब हमारे शारीरिक संगठनपर इस प्रकार अवलंबित' 


हो हे * नवीन-चिकैत्सा-विज्ञान ' या “ जल-चिकित्सा ” नामप्रे यह पुस्तक + “# ” मवीन-चिकित्सा-विज्ञान या * जरू-चिकित्सा ” नामसे यह पुस्तक हमारे. 
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है कि उनका पारस्परिक सम्बन्ध किसी प्रकार छुड़ाया ही नहीं 
-जा सकता। इसी किए बढ़े बड़े 5 क्टरांका सत है कि कोई रोग 
बकांगी नहीं होता । जब मजुष्यके शरीरमें ऊपरी कं या बाहरी पदा- 
थॉके कारण कोई दोष उत्पन्न होता है, तब उस दोषको दूर करनेके 
-लिए असाधारण बढ लगाना पड़ता है| यदि हमारे शरीरमें वह 
सावदश्यक शंक्ति न हो अथवा आवश्यकतासे कम हो, तो वह दोष 

दूर न दो सकेगा और हमारे शरीरके लिए साधारण स्थितिमें 
अंदना असम्सव हो जायगा। यह दशा जब कुछ अधिक समय तक 
अकी रहेगी, तब वह दोष कोई विशेष रूप धारण करके इमौरे 
“किसी अंगम घर कर लेगा। चोट चपेट रूगने, अंगोंके विकृत हो 

जाने अथवा बहुत तेज विष खाये ज्ञानेकी अवस्थाओंको ३ छोड़कर 
शेष सब अवस्थाओंमें रोगोंके जो चिह् दिखाई पड़ते हैं. उनका 
मुख्य कारण यही होता है। इसी लिए एकांगी रोगोंकों अच्छे 
अच्छे डाक्टर कोई स्वतंत्र रोग नहीं मानते और उनका विश्वास 
है कि उन रोगॉकी अलग अलग चिकित्सा करनेकी अपेक्षा सारे 
शरीरकी दशा खुधारना कहीं अधिक उत्तम और लाभदायक है। 


एकांगी रोगोंकी धारणा वास्तवमें अज्ञान ओर अदूरदर्शिता 
आदिके कारण ही हुई है। हमारा सारा शारीरिक संगठन एक ही 
-खूत्रमें सम्बद्ध है और उसका इस प्रकार सम्बद्ध होना आवश्यक 
भी है। आजकल रोगॉंको एकांगी समझकर जो चिकित्सा की 
- ज्ञाती है, वह शरीरके रोगी अंगमेंसे या तो वास्तविक रोमके 
छक्षणोंकी दूसरे अंगॉर्में परिवत्तित कर देती है और या उन्हें वहीं 

और भीतरी अंगॉर्मे दबा देती है। चिकित्सकॉफोी इस बातका 
ध्यान ही नहीं होता कि जिन्हें वे एकांगी रोग समझते हें, दे 
बास्तवमें सारे शरीरके किसी दोषके लक्षण मात्र हैं। रोमॉको 
धकांगी' समझकर उनकी चिकित्सा करना केवल निरथ्थक ही नहीं 
बल्कि हानिकारक होता है। सबसे अच्छा ओर उचित उपाय 
डनके मूलकी ही चिकित्सा करना है । यहाँ कदाचित्‌ यह बत- 
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लानेकी आवच्यकता नहीं कि हशॉरीरंकी सारी पीड़ाओंकी जड़ 
रुक्तका. दोष है और यदहद दोष उसी चिकिर्सासे दूर हो सकता हे 
जिसका प्रभाव हमारे समस्त शारीरिक संगठनपर पड़े, जो हमारें 
रे और शरीरको उसकी साधारण ओर वास्तविक स्थिति तक 
ला सके | जब दंरीरकी इस प्रकारकी चिकित्सा हो जायगी, तब 
अचश्य ही हमारा प्रत्येक अंग स्वस्थ और नीरोग हो ज्ञायगा | 
अन्य सिद्धान्तोंकी अपेक्षा यह सिंद्धान्त इतना युक्तिसगत हैं कि 
प्रत्येक विचारशील पुरुष इसे तुरंत ही स्वीकार कर लेगा और 
आंगे चलकर जब वह इसके अनुसार आचरण करके अनुभव 
करेगा, तब उसपर इस प्रणालीको उपयुक्तता और भी दढताले 
सिद्ध हो जायगी | 

अँगरेजी आदि भाषाओंम बहुंतसा ऐसा साहित्य है जिससे यह' 
सिद्ध किया जा सकता है कि ओषधियाँ निरथ्थंक ही नहीं बल्कि 
हानिकारक भी होती है; पर स्थानामावक्ते कारण हम उस विष“ 
यको यहाँ नहीं छेड़ते । न जाने ओषधियोंके कारण चंमे होनेकी 
नए घारणा छोगॉमें कहाँसे और केसे उत्पन्न हो गई।बहुत सम्भव 
क कि इसकी उत्पात्ति अज्ञानकालमें ही हुई हो । आजकल जितने 
अनिश्चकारक विश्वास फैले हुए हैं; इसका नंबर उन सबसे चढ़ा 

हे। ओषधियॉपर इस प्रकारके मिथ्या विश्वासका कारण 

यह है कि लोगोंको प्रकृति और रोगके वास्तविक स्वरूपका शान 
नहीं है | एंक बार जब हमारे विचार इस सस्बन्धर्म बदल जायेंगे, 
तब पुरानी प्रणाीकी भयद्भुरता आपसे आप हमारी आँखोंके 
सामने नाचने रूंगेगी। जब हम एक बार रोगका वास्तविक स्वरुप 
समझ लेंगे, जब हँमें यह माठूम हो जायगा कि वह स्वयं हमारे 
शरटीरकों नौरोग करनेकी एक किया दे, तबं हमें ओषाधियोँ आदि 
खाकर उसे दूर कंरनेकी आंवश्यकर्ता ही न रह जायगी। केवल 
एक इसी सिर्धांन्तकी अच्छी तरह समझ लेनेके बाद लोग सदाकें: 
लिए ओषंधि-चिकित्सांका त्यांग और तिरस्कॉर कर देँगे। 


फीचर. 
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ववुतुघारणतः सब लोग यही समझते हैं कि ओषधियोंसे 
.. * शेग दूर दो जाते हैं। ओषधियाँ इसी उद्देश्यले दी जाती 
“| जोर इसी उद्देश्यले खाई जाती हे । रोगोंके २८८८: ७ लोग यही 
समझते हें कि ओषधियोंकी सहायतासे हम उन्हें दबा, निकाल या 
जष्ट कर सकते हैं। मसुष्यको यह मिथ्या धारणा बहुत प्राचीन 
काम हुई थी ओर वही घारणा अब तक बराबर चली आती हे। 
'पर बिज्ञान तथा आरोन्यता-शासत्रके आजकलके नये खिद्धान्तोंने 
उस घारणासे होनेवाले दोष हढूँढ़ निकाले हें । आजकलके तक 
आर युक्ति-चादके सामने ओषधियोंकी उपयोगिता नहीं ठहरं 
धकती । इस स्थरूपर हम यह दिखिलानेका प्रयत्न करेंगे कि ओष- 
“धियोँ वास्तवमें क्‍या हैं, हमारे शरीरपर उनका क्या प्रभाव 
श्रड़ता है और बड़े बड़े डाक्टरोंकी उनके सम्बन्धमें क्‍या सस्म- 
'ब्रियाँ है । 
सबसे पहली बात तो यह है कि ओषधियाँ विष हैं। या तो वे 
स्वयं विष होती है और या हमारे शरीरके अन्द्र पहुँच जानेके 
कारण दी विष हो जाती हैं। इस सम्बन्धमें इस बातका अवश्य 
ध्याम रखना चाहिए कि भोजनके अतिरिक्त शेष जितने पदा्थे 
हमारे शरीरके अन्द्र प्रवेश करते हैं, वे सब विष हैं। सुप्रसिद्ध 
डाक्टर द्रालका मत है कि सब प्रकारकी ओषधियों याहे वे 
खनिज हो, पशुज़न्य - हों, अथवा वनस्पतिजनः हों विषके सिवा 
और कुछ नहीं है। जिस वस्तुसे हमारे शरीरका पोषण नहीं हो 
घकता, वह हमारे शरीरके लिए कभी लाभदायक नहीं हो सकती। 
शक विद्वानका मत है कि संसारमें ऋमदः' जीव, वनस्पति 
खनिज पदाथ ओर तत्त्व है। इनमेंसे प्रत्येकका धर्म है कि वह 
अपनेसे उच्चतरका पोषण करे। खनिज पदाथांसे ही वनस्पातिका 
धोषण हो! सकता है, वनस्पातसे खनिज पदार्थोका कोई उपकार 
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नहीं हो सकता ।. इसी प्रकार वनस्पति ही जीवका पोषण कर 
सकती है, जीवॉसे वनस्पतिका पोषण नहीं हो सकता ! वनस्प- 
तिसे भिन्न जितने जड़ पदार्थे हें, वे कभी शरीरमें जाकर उसका 
कोई उपकार नहीं कर सकते। इसी लिए खनिज्ञ अथवा अन्य 
जड़ पदाथ हमारे शरीरमें पहुचते 'ही उसके लिए विष हो जाते 
'है। इस सिद्धान्तको आजकलके विज्ञानने बहुत अच्छी तरह मान 
लिया है और उसकी सत्यतामें किसी प्रकारका विवाद नहीं रह 
गया है। ओषाधियोंद्वारा चिकित्सा करनेवाले लोग तो रोग दर 
करनेकी कामनासे रोगांके शरीरमें ओर भी अधिक विष प्रविष्ट 
देते हैं; वे रोगको क्‍या दूर करेंगे। इस प्रकार ओषधियोंसे 
शरोेगोकी दशा और भी बुरी हो जाती है। 
जो पदार्थ हंमारे शरीरमें पहुँचकर नियमित रूपसे नहीं पंच 
सकता ओर जिससे हमारे शररीरका पोंषण नहीं हो सकता; वह 
पदार्थ अवद्य ही हमारे शरीरके लिए विज्ञातीय ओर फलतः विष 
है'। हमारे शरीरके लिए ओषधियों या तो स्वयं विजातीय होती 
हैं ओर या रूप-परिवत्तनके कारण (वजाती” बन जाती हैं ओर 
इसी लिए उनसे हमारे शरीरको बहुत हानि पहुँचती है। जो . 
पदाथ हमारे शरीरके लिए इस प्रकार हानिकारक हैं, उन्हें जान- 


बूधकर ओर वह भी रोग दूर करनेके उद्देश्यसे, शरीरके भीतर 
पहुँचाना कहाँकी बुद्धिमत्ता है 

पर प्राकृतिक चिकेत्सामें यह बात नहीं है। वह स्वयं हमारी 
शारीरिक शक्तियोंमें ऐसा परिवतन कर देती है कि वे सब प्रका- 
सके विषोको अनायास ही नष्ट करके उनका शाष अंश बाहर 
निकाल देती है | किसी साधारण ददेको लीजिए। डाक्टरी 
चिकित्सामें उसे दर करनेका सिद्धान्त बहुत ही विलक्षण हे । 
शररीरके किसी अंगमें पीड़ा होती है; वह पीड़ा याहे जिसे प्रकार 
ही दूर होनी चाहिए | उसे दूर करनेके लिए पिचकारियोंके द्रा 
पीडित अगमें अफीमका सत्व या इसी प्रकारका ओर कोई विष 


पहुँचाया जाता है। अंग जड़ हो जाता है, पीड़ा.-छूट जाती है; 





हाकरटर समझता है कि! रोगी कब्छा हो मक्य ओर रोगी समझता 
है कि रोग आता रुहा । वीढा' शान्‍्तं हो जानी चाहिए, फिर 
उसके: . . जरेकत पता लगाने झोर उन्हें द्रःकरतेसे मतलब 

. “चर क्या आप इसे वास्तवमें (चिकित्सा कह खकते है ? इसमें 
खेंबके रुक्षण मात्रकी दवा देने ओर साथ ही' शरीरके अन्दर बहु 
ढसा विष पहुँचा देनेके अतिरिक्त और:क्यां होता है ! पीड़ा 
वशकवमें किसी शारीरिक दोषका चिह्ठ होनी चाहिए ।प्रकृति 
मू्ख-नहीं है, उसमें विना किसो कारणके काय्ये नहीं हो सकता। 
बदि शारीरके किसी अंगमें पीड़ा उत्पन्न हो, तो उसका कोई न 
कोई कारण अवश्य होगा, चाहे हमें उस कारणका पता चले अपर 
चाहे न चले | 2५३४४ 
: पीड़ा ठो किसी दोष्का चिह्र मात्र हे वह, स्वयं कोई चीज 
नहीं है । क्या इस चिह्न मात्रकों दवा देनेसे उसके कारणका भी 
कहा हो सकता है! कभी कभी दद॑ दूर करनेके लिए अंगोंमें 
छाले डाले जाते हैं ओर कभी फसद खुलवाई जाती है । हमारी 
अरकृति ते जोर जोरलसे चिल्छाकर हमें दोषोंकी सूचना दे ओर 
हम गला घोंटकर उसे चुप कराये हमारा ज्ञान-तन्तु तो हमें 
खचना दे के हमरे दरीरमें शज्ञ॒ आ पहुँचा हे और दर्दकी 
भाषसमें वह हमसे सहायता माँगे ओर चिकित्सक तरह तरहके 
विषों ओर अत्याचारोंसे उसका मुँह बन्द करके कहे कि मेने 
शोगीको चंगा कर दिया ! यह रोगीके प्राण रेकर उसे नीरोग 
करना नहीं तो और क्‍या है? इस सम्बन्धमें डा० टालने अपने 
एक प्रन्थमें लिखा है--“ ओषधियाँले ओर नये रोग उत्पन्न होते 
हूं, इस लिए. ओषाधि देना मानों एक और रोग उत्पन्न करना है । 
आोषधियोंसे एक रोग तो अवश्य दब जाता है, पर और अनेक रोग 
उत्पन्न भी हो जाते हैं । क्या कारणोंसे कारण दूर हो सकता 
हे ? क्‍या विष निकालनेमें विष सहायक हो सकता हे? कया 
किकारोंसे विकार नष्ट हो सकते है ? कदापि नहीं। ” विष 
खेगोंकी अच्छा करनेकी आद्या रखना भूतोंसे मुराद माँगना है । 


दस्त, के, या पसीना आदि रानक ८. दवार्थके विषयमें अवश्य 
ही यह कहा जा सकता दे कि वे बहुतसे विकृत पदार्थ शरीरखसे 
बाहर निकाल देती हैं; पर उनका भी कुछ न कुछ दूषित अंश 
शरीरमें रह दी जाता है । ज़ुलाब लेनेसे लाभके अतिरिक्त होनेवाली 
हानियाँ सी कम नहीं हैं। उन हानियोंका अनुभव उन लोगोंका 
ओर भी अच्छी तरह हो जाता है जो सालमें एक या दो बार 
नियमित रूपले जुलाब लेनेके अभ्यस्त हैं । दस्त, के या 
पसीने आदिके मार्गसे जो विकार ओषधियोंकी सहायतासे शरी“ 
रके बाहर निकाला जाता है, वह्दी विकार जलरू-चिकित्साके कई 
उपायोंसे भी, शरीरको बिना किसी प्रकारकी द्वानि पहुँचाये ही, 
निकाला जा सकता है । हे 

ओषधियोंके विषयमें यह कहा जाता है कि वे शरीरके . भीतर 
डसके भिन्न भिन्न अंगों-मस्तक, पेट, आँत, गुरदे, जिगर, चमड़े 
आदि--पर अपना प्रभाव डालती हैं और उनके द्वारा दस्त, 
पेशाब, पसीने या के आदिके रूपमें शरीरके विकृतः पदा्थोंकों 
बाहर निकालती है। पर डाक्टर द्रालका मत है कि ओषधिका 
शरीरपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता । वास्तवमें हमारी प्रकृति स्वयं. 
उन्हीं ओषधियोंकोी जितने सहज मार्गंसे शरीरके बाहर निकाल. 
सकती है, निकाल देती है; ओर कछोग उन्हीं ओषधियोंको उन 
अगॉपर प्रभाव डालनेवाली बतढांते हें। जिस ओषधिको 
हमारी प्रति के द्वारा सहजमें बाहर निकाल सकती है यह 
ओषधि के लछाॉनेवाली समझी जाती है और जिस ओषाधिको. 
हमारी प्रकृति दस्तोंके द्वारा बाहर निकालना उत्तम समझती हैं 
उसीको लोग दस्तावर समझ लेते हैं। वास्तवमें ओषधियोंका 
शरीरपर कोई विशेष प्रभाव नहीं पड़ता । * 


* स्थानाभावसे इस सम्बन्धमें यहाँ प्रमाण आदि नहीं दिये जा सकते हैं । जो 
लोग प्रमाण आदि जानना चाई बे डा० ट्राल कृत “ज॥ा०ा 0प्रा० 07 पाठ 
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7 &.« संमंय भी वे अपनी ढुर्बेता दूर करने और बल बढ़ा- 
नेंके लिए तैरइ तरदकी पोष्टिक ओषधियोँ हे खाते हैं। युंरोप अमे- 
रिका डक पौष्टिक औषधोंका मुख्य ओर सारमभांग स्पिरिट या 








कोल होता दे और इस देशमें अफीम आदि। तात्पये यह कि 
सभी स्थानंमिं किसी न किसी प्रकारकां मादक विष ही शाक्ति- 
बुद्धिके लिए अंनक रुपोमें खाया जाता है। अन्य औषधोंकी 
प्वेक्षा पोष्रिक ओषधियाँ मलुष्यके शरीरफो और भी अधिक 
इानि पहुँचाती हैं। साघारणतः छोगाकी यद्द धारणा है कि ऐसे 
मादक द्वव्योंका शरीरपर बलकारक प्रभाव पड़ता है, पर वास्तव 
होता यह दे कि शरीरकों बलपूर्वक उन विषोका विरोध करना पड़ता 
है।इसमें सन्‍्देद्द नहीं कि आपको बहुतसे ऐसे दुबले पतले 
आदमी मिलेगे जो यद्द कहते दों कि अमुक पोष्टिक ओषधने बहुत 
गुण दिखाया और में उसके सेवनसे बरायर अच्छा हो रहा हूँ। 
पर सच पूछिए तो उनके शरीरपर उन ओषधियोंका प्रभाव 
विलकुछ उल्टा पड़ता हे | पौष्टिक औषधके सेवनके समय और 
उससे कुछ समय बाद तक तो मजुष्य अपने आपको अवश्य अच्छा 
समझता ओर कई कारणोंस वह कुछ अच्छा भी दो जाता है; 
पर उसका अन्तिम परिणाम बहुत ही नाशक दोता है। परीक्षासे 
यह बात सिद्ध हो चुकी है कि मादक द्रव्योंसे न तो मस्तिष्क 
पुष्ट होता दे ओर व रग पढ़े आदि | जब पौष्टिक पदार्थोंका सेवन 
आरम्म किया जाता है, तब कुछ समयके छिए उसमेंके मादक 
द्रव्य दुर्बल अंगोंको फुर्तीला बना देते है ओर चित्तको थोड़ा 
बहुत प्रफुल्लित कर देते हैं, पर शरीरके अंगॉका वास्तविक पोषण 
उनसे हो डी नहीं सकता। इसके अतिरिक्त मादक द्र॒व्योंमें एक 
और गुण द्ोता है जिसका परिणाम कुछ दिनों बाद मालूम होता 
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है। वद हमारे शरीरके' बहुतसे आवयश्येक दष्योंका बुरी तरह 
माश करते हैं और फलतः शरीरके लिए बहुत ही घातक दोते 
हैं। शस प्रकार पोष्टिक ओषघध्चोंका प्रभाव हमारे शरीरपर दो 
भ्रकारखे पड़ता है। एक बार तो वे कुछ समयके लिए अपने उत्तम 
शुण दिखलाती हैं ओर तदुपरान्त सदा शरीरमें घुनया विषकी 
तरह बनी रहती है। एक बड़े डाक्टरने ऐसी ओषधोंकी उपमा 
जलती हुई आगसे दी है। आग जिस. समय जलती है उस समय 
डसका दृश्य तो बहुत भला मालूम होता है, पर उसके जलू-खुझ- 
जेके बाद राख ही राख बच रहती है! 

बहुतसे छोगोंका यह विश्वास है और अनेक डाक्टर ओर वैद्य 
: आदि भी यही कहा करते हैं कि पोष्टिक औषधें पाचन-शक्तिफो 
बढ़ाती हैं; पर यह विश्वास भी बहुत ही अ्रमपूणे और मिथ्या 
है। पाचन-शाक्तेका जितना अधिक नाद्ा मादक द्रब्योंसे होता है, 
उतना और दूसरे द्वव्योंसे हो ही नहीं सकता। शराब पीने या 
अफीम आदि खानेवाले लोगोंकी पाचन-शक्ति सदा बहुत मन्द 
रहती है। बहुधा शराबी रातको शराब पीनेके बाद दूसरे दिन 
या तो भोजन नहीं करते और या बहुत थोड़ा भोजन करते हैं । 
अफीमची तो सदा ही बहुत कम खाया करते हैं। भारतमें बहुधा 
अपडढ़ ब्राह्मण निर्मत्रण आदिके समय खूब भाँग पीते हैं। यह टीक 
है कि कुछ लोगोंको भाँग पीने पर बहुत भूख रूगती है और 
सेरों अन्न खा जाते हैं, पर वही भाँग पीनेवाले सदा इस बातकी 
शिकायत करते हुए भी देखे जाते हैं कि भाँग खिला तो बहुत 
कुछ देती दे, पर पचा कुछ भी नहीं सकती । पचावे कहाँसे ! 
मादक द्व॒ब्योंले तो पाचन क़ियामें बाधा मात्र होती है। एक 
डाक्टरने तो एलकोहलकी केवल इसी लिए निन्‍्दा की है कि 
उससे भूख तो बढ़ जाती है पर खाया डुआ पदार्थ नहीं पचता। 

मादक द्वव्योंका एक यह भी गुण बतलाया जाता है कि उनसे 
डरीरमें गरमाहट रहती है, पर यद्द कथन भी नितान्त निरर्थक 
है। डाक्टर रिचर्ड्सनेने मचपानपर एक पुस्तक लिखी दे । उससे 





पक स्थानपरु आपने”छिला है...“ किसी पशुको कोई मादक 
उसकेःशरणीिरकी परीक्षा कीजिए तो आपको मालूम 
हो जायया कि मादक द्वव्यने उस पशुके सारे शरीरकी उष्णता 
कद्ध कर दीं हे। उसके शरीरके ऊपरी भागमें अवश्य थोड़ी बहुत 
गरती जान पड़ेगी; पर वास्तवमें इस गरमीका मुख्य कारण यह 
है के एस समय सार शरीर ठंढा दोता जाता है। हृदयसे कुछ 
गरम खून चलता दे ओर शरीरकी ऊपरी तहकें पाल पहुँचकर 
उसे अपनी उष्णता त्यामने ओर शरीरको ठंढा करनेके लिए 
विवश्म करता है। फल यह होता हे कि शारीरिक शाक्तियाँ मन्दूं 
पैंडे आती है, अग ढीले हो जातें है, जो हृदयं आरम्भमें जल्दी 
जल्‍दी चलता था वह जकड़ जाता है, जो मस्तिष्क पहलें उत्तेजित 
हो उठा था वह अंब बेकाम हो जाता है और मन डुर्बल हों' 
जाता है । 
तात्पये यह कि मादक द्वव्योंसे हमारे शरीरका किसी प्रकार 
पोषण नहीं हो सकता और न वेश्ञानिक दृष्टिसे मनुष्य अपने 
शर्ररके लिए उसका उपयोग कर सकता है। एक डाक्टंरका मत 
है--“ मादक द्रव्य हमारे शरीरमें प्रवेश करके बहुत उपद्रव करते' 
हैं ओर अन्तमें अपना बहुत कुछ दुष्परिणाम बाकी छोड़कर 
स्वयं ज्योंके त्यों हमारे शरीरसे बाहर निकल जाते हैं। वे द्वव्य 
कभी पच नहीं सकते ओर न शरीरमें पहुँचनेपर उनमें किसी 
प्रकारका परिवतन होता है। ” 
मादक द्रव्योंसे जिन्हें हम .पोशिक समझ कर खाते है हमारे 
दरीरका वास्तवमें बहुत कुछ अपकार होता है । हम उन्हें जितना 
पोष्टिक समझते हैं, वे चास्तवर्म उतने ही घातक होते हैं। मादक 
द्रव्य हमारे शरीरके भीतर पहुँचकर उसकी शाक्तिका नाश आरम्भ 
करते ६ । यदि थोड़ी मात्रामें कोई मादक द्रव्य हमारे शरीरमें 
+ जा लोग इस सम्बन्धमँं और अधिक बातें चाहते हों उन्हें डा० टालकी 
लिखी हुई “ [॥6 7/7४6 4 आाए27४70९ ?4-/0४7॥ * और “ [6 
/00॥0[0 (+07/07275५ “ नामक पुस्तकें देखनी चाहिए ।.?. 





रे ' ' 5 जमष्िक ऑंचसें 


थहँच जायें तों उसका आक्रमण रोकनेके लिए हमारे शरीरकों 
, कैमें पंरिंधम करना पड़ता हैं-थोड़ी शक्ति लगानी पढ़ती है, और 
यदि उसकी मात्रा अधिक हो तो हमारे शरीरकों भी उतना ही 
अधिक बल लगाना पड़ता है। उस घातक द्वव्यसे अपना पिंड 
छुड़ानेके लिए हमारे शरीरकों जितना अधिक बल लगाना पड़तां 
है उसीको हम भ्रमसे बल-वृद्धि समझ लेते हैं। मादक द्रव्योमेंसे 
. कोई नई शक्ति निकलकर हमारी शक्तिमें मिल नहीं जाती, उससे 
सो हमारी पुरानी शक्ति भी क्षीण होने छूगती है । क्योंकि उसे 
शारीरसे बाहर निकालने हमें अपनी बहुतसी शक्तिका चुथा 
डपयोग करना पड़ता है। 

बहुतसे डाक्टर आदि मादक द्वव्योके शन दोषोंकी जानते हुए 
भी कई ते हैं कि बहुत हुर्बल छोगेोंके लिए पौष्टिक ओषधें लाभ- 
शायक होती है, उनसे दुर्बलोंका वर बढ़ता है। पर वे लोग यह 
विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझते कि जो पदाथे सबल 
और नीरोग पुरुषोंकों इतनी हानियाँ पहुँचाते हैं , वे दी डुषेलोका 
क्या उपकार कर सरकेंगे। मादक द्रव्य तो विष हैं, उनका प्रभाव 
और कार्य सदा घातक ही होगा। सबलों और नीरोगोंकी अपेक्षा 
:डुबलों और रोगियोपर तो डनका प्रभाव और भी बुरा होगा | 


द ओषधोंपर कुछ सम्मतियाँ 


पर जो लिखा गया है उसे पढ़कर प्रत्येक समझदार आदमी 

“अच्छी तरह समझ लेगा कि ओषधोंले मनुष्यके शरीरमें 

कैवल नये रोग ही पेदा होते हैं। उक्त बातें केवल मन-गढ़न्त ही 
नहीं हैं बल्कि बड़े बड़े डाक्टरोंके अनुभवका सार हैं। इस स्थान- 
पर औषधॉोंके सम्बन्धमें कुछ बड़े बड़े डतज्८<म सम्मंतियाँ संश्षे- 
परम दे देना अनुचित न होगा | नीचे जिन डाक्टरोंकी. सम्मातियोँ 
द्वी गई हें वे डाक्टर बड़े बड़े डाफ्टरी कालेजोंके अध्यापक दे 
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और बहुत विनोंसे 'जैफ्णोंक्रा :दी >कित्लर करते है। अतः 
अमाण नहीं हो सकता ५ | ही 7 
' 'शञ० स्टेफेन्स कहते हैं कि--नया डाक्टर समझता है कि मेरे 
पास प्रत्येक सेमके लिए बीस ओषर्े हैं; पर तीस वंषे तक 
८एज्सा करनेके बाद उसकी समझमें आता: है कि अत्येक ओष- 
घसे बीस रोग उत्पन्न होते है। इस उन्नत कालमें भी रोगियॉकी 
यातना पहलेकी तरह ही ज्योंकी त्यों है।इसका कारण यही है 
कि डस्क्‍्टर लोग प्रछतिका मनन न करके अपने पूर्वेजोंके ढेंखोका 
ही अध्ययन करते हैं। प्रो० पेनका मत हे कि शरीरमें ओषधे भी 
बडी काम करती हैं जो काम स्वयं रोगोंके कारण करते हैं। अधिक 
ओंषधे भी रोग दी उत्पन्न करती है। एक स्थरूपर आपने यह 
भी कहा कि थक नया रोस पेदा करके हम पहलेवाले रोगको 
अच्छा करते हैं। 

औो० क्लाके कहते हें कि,--चिकित्सकोंने रोगियॉंकों राम पहुँ- 
चानेकी घुनमें उलटे बहुत कुछ हानि पहुँचाई है। उन्होंने हजारों 
ऐसे रोगियोंके प्राण लिये हैं जो यदि प्रकतिपर छोड़ दिये जाते तो 
अवश्य नीरोग हो जाते। जिन्हें हम ओषध समझते हैं वे वास्तवर्म 
विष है ओर उनकी प्रत्येक मात्रासे रोंगीका बल घटता है। प्रो० 
कॉक्‍्सका मत है कि रोगीको जितनी ही कम ओषणधें दी जायें 
उसका उतना ही आधिक उपकार होता है। श्रो० स्मिथने कहा हे--- 
ओषधोंसे कभी रोगी अच्छे नहीं होते, उन्हें स्वयं प्रकरति अच्छा 
करती है। डा० रशने लिखा हैे--विकित्सकोने रोगोंकी संख्या 
ओर साथ ही उनकी भयंकरता भी बढ़ाई है। डा० संडलर कहते 

कि एलकोहल और दूसरी बहुतसी ओषधियों केवल रोग ही 
उत्पन्न करती हैं। ओषधोंसे शारीरिक शक्तिका नाश होता है । 
'. ओ० पारकरने कहा है-मेंने कई रोगोंमें ओषधियोंका प्रयोग 
बडी क्रिया जिंसका फल बहुत हीं अच्छां हुआं। अब मुझे निश्च कं 








हो गया है कि ओषधियोंकी अपेक्षा' प्रकतिस मनुच्यके, चीरोंग 
झोलेमें बहुत सहायता मिलती है 


भारतम बहुत दिनोंसे माता या चेचकका कभी कोई इलाज 
भहों किया जाता। पर पाश्चात्य डाक्टरोने यह तत्त्व बहुत हालमें 
समझा है। तो भी जब चेचकका बहुत अधिक प्रकोप होता है, तब 
यहुधा डाक्टर कुछ चिकित्सा आरस्म कर देते हें। अमेरिकाके 
एक प्रान्तके हेल्थ आफिसर डा० खोने अपने देशके डाक्टराको 
एक समाचार-पत्र द्वारा यह खूचना दी थी कि मेने बिना किसी 
ग्रकारकी ओषधिके उपयोगके ही माताके बड़े बड़े रोगियोंकों 
बिलकुल चेंगा कर दिया है | डा० एस्सने बहुतसे रोगियोंके मरने- 
पर उनकी लाशोको चीरकर देखा तो उन्हें शररीरके भीतरी 
भागोंमें अनेक ऐसे रोग मिले जिन्हें ओषाधिजत्यके अतिरिक्त ओर 
कुछ कंह ही नहीं सकते थे। इस कारण उन्होंने ओबांधियोंका 
व्यवहार छोड़ दिया। जबसे वह प्राक्ृतेक चिकित्सा करने रूगे 
तबसे उनका एक भी रोगी न मरा और पर्सक्षाके लिए उन्हें शव 
मिलना कठिन हो गया। 


. डा० ओलेरीका मत है कि रोगॉका नाश करनेमें सबसे 
अधिक सहायता उन्हीं छोगोंसे मिली हैं जिन्होंने किसी डाक्टरी 
कालेजकी कोई परीक्षा नहीं दी है ओर न कोई डिप्लोमा पाया 
है। अनेक प्रकारकी प्रचलित प्राकृतिक चिकित्सायें ऐसे ही 
लोगोंकी निकाली हुई हैं; जो चिकित्सा-शाखसे एकद्म अनभिज्ञ थे। 
औओ० एमसनका मत दे कि चिकित्सा-सस्बन्धी बहुतसी कामकी 
बातें हम लोगोंकों साधारण आदमियोंसे दी मिलती हैं; हम लोग 
तो खाली ग्रीक और लेटिन नाम रखना जानते हैं। डा० होम्स कह. 

हैं-ओषधियों आदि तैयार करनेके लिए द्रव्य निकालकर व्यर्थ 
खानें साली की जाती हैं, वनस्पतियोंका. सत्तानाश किया जञाता 
है और सॉपोंके जृहर निकाले जाते हैं। अगर सब ओषधियाँ 
खमुद्॒में फेंक दी जाती, तो मनुष्यजातिका बढ़ा उपकार होता ॥ 





हों, मछ्य#व्स-: उससे अवश्य बहुत दानि पहुँचेगी। डा० पे- 
ट्रिक छिखते हैं--अदुप्वकी कला्टी:<: ओषेजियों पूरी नहीं. 
उतरती हैं। द्निपर दिल्र उनकी निरर्थकता ही सिद्ध होती जाती 
, है! आयनके किसी प्रेकक्ृृतिक विकारके विरुंद किंसी ओषधिका 
अयोग करना दिल॒गी नहीं तो और क्या है ! ज्यों ज्यों डाक्टर 
और रोगी समझदार होते जाते है, त्यों त्यों वें समझते जाते हैं कि 
ओषशियोंपर नि्मेर नहीं रहना चाहिए । क्‍ 

, ऊँपर जितने डाक्टरोंके नाम दिये गये हैं, वे सब अम्ेरिकाके 
हैं। अब जेँगरेजी स्लाज्यक कुछ डाक्टरोंकी सस्मतियाँ खुत्रिए। 
डा० इवान्स कदते हैं ।कि इस उच्चनति-कालमें भी ओषधियोंके गुण 
निश्चित और संतोषप्रद नहीं हैं। डा० अवरनकी कहते है कि चिकि- 
त्सकोंकी सेख्या बढ़नेके साथ ही साथ रोगोंकी संख्या भी उसी मानमें 
बढ़ती जाती दे। सर माइकेलका मत है कि रोगोंके मूल कारण 
तक ओषधियोँ पहुँच दी नहीं सकतीं | ड।० रॉबिन्सनका कथन है 
कि आज कलके व्यवह्यरमें ओोषधिका गुण विज्ञान, प्रारष्ध ओर 
भ्रमके विलक्षण मिश्रणपर अवलम्बित है। डा० कूपरका सिद्धान्त 
है कि ओषधियोंपर जिसका जितना विश्वास हो उसे उतना ही 
अज्ञानी समझना चाहिए। रूुंदनके रायरू कालेजके फेलों डा० 
रैमजे कडते हैं ।कि आजकलकी ओषधि-चिंकित्सा बड़े बड़े प्रोफे- 
सरोके लिए बहुत ही लज्ञास्पद्‌ होनी चाहिए। विचार करके 
देखिए कि हमारी ओषधियोंसे कितना कम लाभ होता हे और 
रोगीकी दशा कितनी अधिक बुरी हो जाती है। में निर्भय होकर 
कह सकता हूँ कि बिना वचिकित्साके रोगीकी दशा अपेक्षाकृत 
बहुत अच्छी रहती है। प्रोफेसर जेम्सन कहते हैं कि विज्ञानके 
नामपर आजकलके चिकित्सा करनेवाले प्रक्रति ओर रोगाीकीं 
वास्तविक चिकित्सा-प्रणाठीस एकद्म अनभिन्न होते है। दसमें 
नो ओषधियाँ रोगियोंके लिए बहुत ही हानिकारक होती हें। 
डब्लिन मेडिकल जरनलमें एक बांर प्रंकाशित हुआ था कि आज . 


४३ ओऔषधोपर कुछ सम्मतियाँ 


क़ल जिसे चिकित्सा-विशान कहते हैं, वद्दं नामको भी विशाने नहीं 
है। वह ते अटकलपच्चू (ल. न्‍्तों, अमपूणे कल्पनाओं और 
अस्थिर सम्मतियोंका खजाना है | सर फोब्ंसका मत है कि रोग 
था चिकित्साके सम्बन्ध अभीतक कोई सिद्धान्त ठीक नहीं 
निकला । कुछ रोगी ओषधियॉंकी सहायतासे अच्छे होते है, बहु- 
ससे रोगी ओषधियों खाकर भी केवल आपसे आप ही अच्छे हो 
जाते हैं, ओर बहुत अधिक रोगी. बिना किसी प्रकारकी ओष- 
'घिके ही अच्छे हो जाते हैं। डा० फ्रांकको डाक्टरॉके हाथसे इतने 
आधिक रोगियॉंकों मरते हुए देखकर अतमें कहना पड़ा था कि 
सरकार या तो इन डाक्टरॉको न रहने दे ओर उनकी नष्ट चिकि- 
स्साप्रणाली रोक दे ओर या लोगोंके जीवनकी रक्षाका कोई नया 
उपाय निकाले | डा० बोस्टाक, जिन्होंने 'ओषधियोंका इतिहास ' 
नामक एक बड़ा ग्रन्थ लिखा है, कहते हैं-हम ओषधियोंका 
जितना अधिक प्रयोग करते हैं, हमारा ज्ञान या अनुभव उतना 
अधिक नहीं बढ़ता। ओषधिकी प्रत्येक मात्रा रोगीकी संजीवनी 
शक्तिपर पक अन्ध प्रयोग और अद्भुभव मात्र हे। डा०.सर जान- 
गुड़, जिन्होंने प्रति और ओषधि आदिके सम्बन्धर्म कई अच्छे . 
अच्छे ग्रन्थ लिखे हैं, कहते हैं--हमारी ओषधियोंका प्रभाव अत्यन्त 
अनिश्चित है। युद्ध, महामारी ओर अकाल आदिके कारण अब 
तक सब मिलाकर जितने मनुष्य मरे है, उनसे कहीं अधिक ओष- 
धियोंके प्रयोगसे मरे हैं | प्रो० वाटर हाउस कहते हैं कि शिक्षित 
चिकित्सकॉकी अपेक्षा उन अशिक्षित खिकित्सकोंपर मेरा कहीं 
अधिक विश्वास हे कि जिनकी चिकित्सा केवल अनुभवपर निर्भर 
होती है। सभी देशों और समयोंमें उन छोगोंने समस्त विश्व- 
विद्यालयोंसे कहीं अधिक बढ़कर काम किया है। डाक्टर जान- 
सन, जो चिकित्सा-सम्बन्धी एक प्रतिष्ठित पत्रके सम्पादक हैं, 
कद्दते हैं-अपने बहुत दिनांके अचुभवसे में यह बात कद्द सकता 
हूँ कि यदि संसारमें कोई चिकित्सक, जराह, अत्तार या दवा बेच- 
नैवाला न होता, तो आजकलकी अपेक्षा रोग॑ बंइत ही कम हो 
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खाते ओर सृत््यु-सेख्यः भी बहुत घट जाती ने पेरिसके डांक्टंर 
लेमोल कहते हैं:-इसं समय हमें कोण बेडी ही भूल कर रदे है और 
बंदि हम संफालता प्राप्त करना चाहते हों; तो हमें अपना माय बदल 
देका चाहिए । 
पंडिनंबरामें प्रोफेसर ज्ञॉन कके नॉमकं पक चिकित्सक हें,. 
जिन्होंने चालीस वर्ष तक चिकित्सा कंरेनेके उपरान्त ओषधि- 
कॉफी निर्थकता समझी और तेंबे बिना ओषधथिंयोंकें चिकित्सा 
आरम्म की। आपका मंत है कि डांक्टरी कालेजॉम विद्यार्थि- 
बुद्धि नष्ट कर दी जाती हैं और उन्हें प्रांतिक प्रणालि- 
बॉक्ा अध्ययन करनेके लिए इतना अयोग्य बना दिया जांता है. 
कि उन्हें फिरसे उनके योग्य बननेंमें कठिन परिभ्रमपूर्वक अंपनों 
आधा जाँवन बिता देना पड़ता है। सर कूपरका मत है कि ओषधि- 
विंज्ञांनक उत्पात्ति मिथ्या कल्पना और दिनिपर दिन बढ़ती हुई 
इत्यासे हुई है। प्रो० माहका मत है कि समस्त विज्ञानोंमें ओष- 
विविशान सबसे अधिक आनिश्वित हैे। एडिनवराके मेडिकल 
कालेजके ध्रो० प्रेगरीने कहा है कि चिकित्सा-शाखमें जिन बातोंको 
सत्य माना जाता है उनमेंसे ९९ प्रति सैकड़े मिथ्या हें ओर उसके 
सिद्धान्त बिलकुल द्वी भोंड़े ओर भद्दे हैं। प्रोण कार्सेन कहते हैं 
इम यह नहीं ज्ञानते के रोगी हमारी ओषधियोंसे अच्छे होते €' 
या प्रकातेस । सम्भवतः उन्हें रोटीरूपी गोलियों ही अच्छा करती” 
हैं। सर रिचडेसनने कहा हे कि ओषधियोंके व्यवहारसे सभ्य 
छोगोंकी आयु बहुत ही कम हो गई है। डा० टाइटसका मत है 








+ एक बार एक अददिद्ध वैज्ञानिक उत्तरीय ध्रुवके आसपासके प्रदेशोंसि छोटकर 
आया था । उसके एक मित्रने उससे कहा-“ बडे आश्वर्यकी बात दे कि आप 
कहते हूँ कि उन प्रंदेशोंमे एक भी चिकित्सक नहीं हैं .और वहां बहुतसे छोग सो 
बर्षकी आयुतक पहुँच जाते हैं । ” वैज्ञानिकने उत्तर दिया--“ यह कोई आश्चयंक्ी 
बात नहीं है । आश्वयंकी बात तो यह है कि इन देशेमिं इतने चिंकित्सकोके रहते. 
हुए भी कुछ लोग ही सो वषकी आयुतक़ पहुँच पाते हैं।”.. ०. 
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कि संसारमें.. तीन-चोंथाई आदमी दवाओंके नुसखोंसे मरते हैल 
'ऋन्सके प्रसिद्ध शरीर-शांखवेता मेमेडिक कहते हैं कि ओषधि” 
योंके विषयमें संसारमे किसीको कुछ भी शान नहीं है। रोगकों , 
दूर करनेमें बहुत कुछ सहायता प्रकतिस ही मिलती हैं; डाक्ट* 
रस बहुत ही थोड़ी सहायता मिलती है और वह भी उस दशामें 
जब वे किसी प्रकारकी हानि न पहुँचावें । डाक्टर ओखलर जो कई 
विश्वाविद्यालयोंमें चिकित्सा-शाखके अध्यापक रह चुके है ओर जो 
'ओषधि-शाख्रके सबसे बड़े शाता माने जाते हैं, ओषधि चिकित्साकी 
. निन्‍्दा ओर बिना ओषधिकी च्रिकित्साकी प्रशंसा करते हुए एनसा*“ 
'इक्तोपीडिया एमेरिकनामें लिखते हैं कि ओषधियोंकी निरथंकताका 
सबसे अच्छा प्रमाण यह है कि उम्नीसरवी शताब्दीके आरंभमें टाय” 
फाइड ज़्वरकी चिकित्सामें बड़ी बड़ी भयंकर और उच्च ओपषाधिर 
योंका प्रयोग होता था। रोगीकी फसंद खोली जाती थी, उसके 
शरीरपर छाले डाले ज्ञातें थे ओर तरंह तरहके भीषण उपाय 
किए जाते थे। पर आजकलके रोगियोंकी विशेष प्रकारसे स्लान 
कराया जाता हे और उन्हें कदाचित्‌ ही कोई ओषधि दी जाती 
है ! इससे यही सिद्धान्त निकाला जा सकता है कि ओषधियोंका 
उन रोगोंपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता, जिनके लिए उनका व्यवद्वार 
किया जाता हे । अन्तमें आपने कहा है कि वहीं सबसे अच्छा- 
चिंकित्सक है, जो ओषधियोंकोी निरथक समझता है । 


प्राकृतिक चिकित्सा 


छुु पृष्ठोंके पढ़नेके उपरान्त पाठकोंके मनमें स्वभावतः थई 
प्रक्ष उठ सकता है कि तब फिर रोगोंके शमनका सर्वोत्तम 
और निर्दोष उपांय कौनसा है ?. आजकल अनेक प्रकारकी चिकें 
त्सा-प्रणालियाँ प्रचलित हैं, जिनमें ओषधियोंका प्रयोग विलंकुले 
नहीं होता, केवल ऊपरी उपचारोंसे रोगोंको शान्त किया आता 
है। ये सभी प्रणालियाँ प्राहंतिक चिकित्साके नामंसे अभिष्टित हैं 
और जलरू-चिकित्सा, उपवास-चिकित्सं।, विंद्युत-चिकित्सा आदि 
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अनेक अकारकी चिकित्सायें दे । इनके अतिरिक्त मेस्मरिज्मके अनेक 
अकारोंसे भी रोमियोंकी चिकित्सा की जाती है। यद्यपि ये सभी 
बाद पता लग जाता है कि इनमेंसे आधकांशल अनेक प्रकारकी 
'पैसी केबल्टोपरी आवश्यकता होती दे जिन्हें कोई समझदार 
अआकातिक नहीं कद सकता | कुछ प्रणलियाँ अवश्य ऐसी हैं जो 
“ठीक ठीक अथेम प्राकृतिक कही जा सकती हें और उपचास- 
बिकित्सा उनमेंसे सर्वश्रेष्ठ हे । उपवास-चिकित्सामें न तो किसी 
अकारके ऊपरी उपचारकी आवद्यकता होती. दे और न किसी 
'अकारके यंत्र-प्रयोगकी । इसमें आवश्यकता केवल इस ब्रातकी 
होती है कि मनुष्य उस समय तकके लिए अपना भोजन छोड़ दे, 
अब तक कि उस्रे वास्तविक और स्वाभाविक भूख न रंगे | इसके 
अतिरिक्त उपवास-कालमें मनुष्यकी शाक्ते बनाये रखनेके लिप 
असमें कुछ व्यायामका भी विधान है । 
.. अब इस प्रणालीसे ओषाधिनचिकित्साका मुकाबरा कौजिए । 
वी ऐसे मलुप्योंकी लीजिए जिनकी पाचन-शक्ति नष्ट हो गई हो। 
उनमेसे एक मनुप्य तरह तरहकी गोलियाँ खाकर, अवलेह चाठ- 
कर और द्वाओंकी बड़ी बड़ी बोतकें खाली करके अपनी भूख 
“बढ़ाता है, और दूसरा मनुष्य केवल दो-चार दिनॉतक उपवास 
करके ओर सबेरें-सन्ध्या दो चार मौलका चक्र रूगाके अपनी 
भूख ठीक कर लेता है। अब आप ही सोबिए कि दोनामेंसे फाय- 
द्वेमें कौन रद्द ? दवाएँ खाकर अपने शरीरको भाड़ेका ट्ट्ू बना 
'लेनेवाला अथवा उपवास ओर व्यायाम करनेवाला ? बड़े बड़े 
"डाक्टरोंने परीक्षा ओर अनुभव करके यह सिद्धान्त निकाला है 
बैक किसी रोगकी ओषधद्धारा चिकित्सा आरंभ करते ही रोगीको 
कई तरदहकी छोटी मोटी शिकायतें पेदा हो जाती हैं। किसीको 
'कब्जियत आ थघेरती है, तो किसके सिरमें ददे होने लगता है । 
(किसीकी नींद कम दो जाती है तो कोई दुबे ओर अशक्त हो 
झ़ाता है। इस प्रकार प्रकृति तो हमें सूचना देती है कि हम उसके 
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स्वभावके विद कार्म करते हें-उसके साथ निष्ठुरताका व्यरवेहॉँरि 
करते हैं, पर हम उसकी सूचनांऑपर ध्यान ही नहीं देते, जबरू: 
दस्ती उसका गला घोंटते चलते हैं, अन्तमें प्रकृति भी राचारा 
इोकर अस्वाभाविक स्थितिमें पहुँच जाती है; और उस दशार्मे 
दारीर ऐसा निकम्मा हो जाता है कि बिना ओषधिकी सहाय 
ताके चल ही नहों सकता | जब॑ कुछ समयमें शरीर साधारण 
ओषधियोंका अभ्यस्त हो जाता है, तब उसे अधिक तीव॑ ओए॑- 
घियोंकी आवश्यकता होती है। यह क्रम बराबर बढ़ता चला 
चलता है ओर अन्त मनुष्यके प्राण लेकर ही छोड़ता है। पर 
जो मनुष्य उपवास करता, अथवा हल्की ओर जल्‍दी पचनेवाली 
चीजें खाता, स्वच्छ वायुमें रहता और खूब कसरत करता है, 
वह स्वयं आरोम्यताकी किस स्थिति तक पहुँच सकता हे इसका 
अज्चुभव प्रत्येक विचारवान मनुष्यकों स्वयं करना चाहिए।॥' 
व्यायामसे शरीरमें नये बलकी उत्पत्ति होती है, रग-पढ़े मजबूत 
द्वोते है, फेफड़े, जिगर, गुरंदे आदिके काम अधिक उत्तमतापूबेक 
होने लगते हे और सारे शरीरमें एक नई संजीवनी शक्ति आ जाती 
है। रोगीकी पाचन-शाक्ति ठीक हो जाती है और उसे खूब खुल 
कर भूख लगती है। ओषधियाँ किसी एक रोगकों दूर करके भी 
अपने बहुतसे बुरे प्रभाव और अंश छोड़ जाती हैं, पर प्राकृतिक 
चिकित्साकी ओषधियाँ--व्यायाम, शुद्धवायु, हलका ओर सुपाच्य 
भोंजन आदि--रोगको अच्छा करनेके आतिरिक्त शरीरके ओर दूसरे 
बहुतसे विकारोंकों भी नश्ट कर देती हैं। इस अणारीमें रोगकों 
बल-पुवंक जहँका तहों दबाया नहीं जाता बल्कि उसका कारण 
दूर किया जाता हे । ४ 
सुप्रसिद्ध डाक्टर ३० एच० डेवीने एक बार कहा था--“किसी 
रोगी मनुष्यके पेटमें भोजन न रहने दो; इससे वह रोगी नहीं बल्कि 
रोग भूस्तों मर जायगा | ” ओरं यह बात वास्तवमें हे भी बहुत 
ठीक । उपवास-जचिकित्साके सिद्धान्त इतने सरल, उपयोगी और 
लाभदायक है कि शरीर-शाख-वेक्ता मात्र उससे सहमत हैं; सभी 





' “कैशों और प्रकासेंके सिकित्सक किसी न किसी अवसर पर ओर: 
किसी न किसी रूपये. उसके अचुसार- काम करते हैं। संसारके 
ज्िकित्सा-अस्थोंसे उनका समर्थेत्र होता है ओर यहाँ तक, 
“कि पशु प्रक्षी आदि भी अपने आचरणोंसे उन खिद्धान्तोंकी पुष्टि 
करते डुए देखे जाते हें । उपयासके सिद्धान्तोंदी उपयोगिता सम- 
झानेके लिए इससे बढ़कर ओर क्या चाहिए ! 
ऋरीरकी क्ियांपर उपचासखक हि सिल्क होता है. के 
: जब बहुत कुछ इस पुस्तकके अ कहा जा चुका है। 
फैले आउ्ययेकी बात हे कि लोग बीच बीचमें अपने कामसे स्वयं 
श्री: कषवश्य छुट्टी ले लेते हैं, पर अपने शरीरकों कभी छुट्टी नहीं 
देते | हाथ पेर या मस्तिष्कसे होनेवाले कार्मोकीं छोड़ देना ही. 
धास्तवमें शरीरको छुट्टी देना नहीं है, क्योंकि उस समय शरीरकी 
भीशरी मशीनकोी आराम करनेका अवसर नहीं मिलता | हम अपने 
दिमागके साथ भले ही कमी कभी थोड़ी बहुत रियायत कर दिया 
करते हों; पर अपने पेटके साथ हम कभी रियायत नहीं करते 
और पेंट्से सदा काम लेते रहना ही सब प्रकारके रोगोंकी जड़ हे। 





धम्मे-ग्रन्य ओर उपव स 


खुजस प्रायः जितने मुख्य मत, धम्मे या सम्प्रदाय है, उन 

सबमें किसी न किसी प्रकारके उपवास या घतकी आशा 

डी गई है। पहले भारतीय घमोंको ही लीजिए | हिन्दुओंके घस्मे 
शास्योमें भिन्न भिन्न पुण्य-तिथियों ओर पत्वोंकों छोड़कर प्रत्येक 
ध्कादशी, प्रदोष और रघिवार आदिके लिए बतका विधान है। 
डिन्दुओंके समस्त वतोंकी संख्या ०५९ से ऊपर है ! अधिकांश 
प्षतामें अन्न मात्रका स्पशे न करने और बहुधा एक वार थोडासा 
कलाहार करनेकी आज्ञा है। इन सब बतोंके मूलमें केवल एक हीं 
सिद्धान्त हैं ओर वद सिद्धान्त प्राचन-क्रियाकों ठीक अधस्थामें 


४०. ध्मे-प्रभ्थ और उपचार 


रखना अथवा ठावा है। आजकल लोम अंत तो करते है, दरइस 
सिद्धाल्तका गला इतना बुरी तरहसे धोंटते हैं कि उनके बतका 
ऋल बँत न रखनेसे भी अधिक हानिकारक होता है। जिस बतमें 
केवल एक बार और वह भी बहुत थोड़े मानमें फल आदि हीं 
खानेका विधान है, उस ब्तमें छोग सिंघाड़े ओर कटे आटेकी 
पूरियाँ, तरह तरहकी पकोड़ियाँ, दस पाँच तरहकी तरकारियाँ, 
दो तीन तरहके हलुए और कई तरहकी मिठाइयाँ खा जाते हैं और 
ऊपरसे जहाँतक अधिक हो सकता है, दूध रबड़ी और मलाईका 
भी सत्यानाश करते हैं। रोजसे दुगुना भोजन केवल इसी लिए 
डोता दे कि उस दिन वे लोग बत रहते हैं--उपयास करते हैं। 
इसमें दोष लोग्रोंका ही है, धर्म्मगंन्थोंमें, इनकी आशा कैवल हित 
और, कल्याणकी दृश्श्सि दी गई हैं। इसके अतिरिक्त हमारे धर्मा: 
प्न्थॉमें निजेल और चान्द्रायण आदि अनेक प्रकारके दुसरे अत 
भी है जिनमें किसी प्रकारके नियभो-४धनकी भी सम्भावना नहीं 
होती । भारतमें पुरुषोकी अपेक्षा स्त्रियाँ ही अधिक बत करती हैं 
और यही कारण है कि यहाँकी ख्ियाँ साधारणतः उन रोगोंसे 
मुक्त रहती दें जिनके कारण मर्द परेशान रहते हैं। कब्जियत और 
अपचन आदि रोग स्प्रियोंकों बहुत कम होते है। जैनियोंके धम्मी- 
झन्धोंमें केवल अनेक प्रकारके उपवासोंका ही विधान नहीं है 
बल्कि बहु-काल व्यापी उपवासोंका भी विधान है। उनके उपवास 
सप्ताहों तहीं बल्कि महीनों तक चलते हैं और बहुतसे अंशॉमें डन 
उपवासोसे मिलते जुलते होते हैं जो आजकलके पाश्िमात्य उप- 
बास चिकित्सक अपने रोगियोंकों कराते हैं । मुसलूमानोंकों रम- 
जानके महीनेमें तीस दिनों तक अपने धस्मेग्रन्थके आशानुसार 
बराबर रोजे रखने पड़ते है। रोजेके दिन वे बहुत सबेरे आहा-मुदद- 
प्तमें भोजन कर छेते हैं ओर फिर दिन भर कुछ नहीं खाते; रोजा 
सय्योस्तके बाद ही खुलता है | इंसाइयॉके धम्मैश्नन्थोंमें भी उप- 
बासकी' स्पष्ट आज्ञा है ? वे उपवासके दिन कुछ विशिष्ट पदार्थ ही 





हैं और बहुघा कई कई दिनों. तक उपकास रखते है। तात्पय यहा 
कि सभी अधान और प्राचीन घममो्में उपचासका है ओर 
उपदास बहुत ही लाभदायक 
है ४2 चले हुए हैं, उनमें अवश्य ही उपवासकी 
आशा नहीं है ओर इसका कारण भी बहुत स्पष्ट है। बहुत प्राचीन 
कॉलम, जब कि ममुष्यपर सभ्यताका रंग नहीं चढ़ा था, वंह केवल 
प्रकृतिक जीवित व्यतीत करता था। उस समय उसे प्रकांतिके 
मिवेमोंका बहुत कुछ सहज और स्वाभाविक ज्ञान रहतां था और 
बंद कभी यथासाध्य प्ररतिके नयमांका उल्लंघन न करता था । 
अनेक प्राचीन जातियोंके विषयंमें अनुसन्धान करने पर पता चला 
है कि वे आठ पहरमें केवल एक बार और वद भी बहुत अल्प 
भोजन करती थीं। मनुष्य-जातिमं अधिक भोजन करनेका रोग 
बहुत बादमें फेला है। पर प्राचीन कालमें प्रायः सभी देशोंके लोग 
विशेषतः घर्मिष्ठ लोग बहुत थोड़ा भोजन करते थे और प्रायः लंबे 
बोड़े उपवास किया करते थे । किसी देश और किसी धम्पेके 
साधु, सन्‍त ओर महदात्मांको लीजिए, उसके सम्बन्धमें यह बात 
अवश्य प्रसिद्ध होगी कि उसने इतने दिनोंके और इतने उपवास 
किये थे | भारतके प्राचीन ऋषियोंकी तपस्थाका उपवास एक॑ 
प्रधान अंग था । बड़े बड़े धम्माचाय्ये स्वयं बहुत दिनों तक उप 
कास करके अपने अनुयायियों ओर भक्तोंको उसके लाभ बतलाते 
थे और स्वयं उसके आदर्श बनते थे।पर आजकल जो लोग धार्मिक 
डाश्सि उपवास करते है, प्रायः सभी देशोमें उन्हें धम्मोन्ध बत- 
लाया जाता है और उनकी हँली उड़ाई जाती है। इसका कारण 
यही है कि आजकल लोग प्राकृतिक नियमोंसे एकदम अनमिश्न 
हो गये हैं । ज्ञो लोग अन्नकों द्वी प्राण समझते हैं उन्हींकी 


आँखें खोलनेफे किए उपवासके सिद्धान्तोंका फिरसे प्रचार होने 
हगा हे । को 








की पी जरपिसिििरीिका१,, 





इ९, इतिहास ओर उपवास 


कि शतञस और उपप ध्ष 
. किसी देश और कालके इतिहासमें ऐसे लोमोंकी कमी नहीं 

है जो उपवास-सिद्धान्तके बड़े समर्थक और पोषक हों। 
भारतीय इतिहास तो ऐसे लोगोंसे भरा ही पड़ा है, अन्य देशॉमे 
भी ऐसे लोगोंकी संख्या कम नहीं है। अरब देशमें एक बहुत बड़ा 
चिकित्सक हो गया है जो बिना किसी प्रकारके ओषधि-परयोगके 
चिंकित्सा करता था ओर रात-रातभर सरोगियोंके बिस्तरोंके पास 
केवल इसी लिए पहरा दिया करता था कि जिसमें वे कुछ खा न 
लें। इंसाई पादरी और धम्मोचाय बहुधा नगरोंसि बाहर निकलकर 
जंगलोंकी ओर चले जाते थे और किसी प्रकारका आहार न करते 
थे। बत-भंग होनेके भयसे वे एक दाना भी मुँहमें न डालते ये ओर 
डेढ़ दो महीने बाद भी उनमें इतनी शक्ति रहती थी कि वे उन 
जेगलोंसे पैदल चलकर अपने अपने मठ तक पहुँच जाते थे। एक 
बार एक इंसाई महात्माकी एक मिंत्र ख्री मर गई। वह महात्मा 
उसके वियोगले इतना दुखी हुआ कि उसने अपने जीवनका अन्त 
कर देना निश्चय किया। और किसी प्रकारकी आत्म-हत्याको तो 
उसने उचित न समझा; पर वह एक पहाड़की चोटीपर चला गया 
और वहाँ पहुँचकर उसने अन्न-जल छोड़ दिया। उसे आशा थी 
कि इस प्रकार बिना अन्न-जलके रहनेसे भराण अवश्य निकल जायेंगे । 
पर उसकी वह आशा पूरी नहीं हुई और वह बिना अन्न-जलफे 
सत्तर दिनों तक जीता रहा । इतने दिनोंमें उसका दुःख भी कम. 
हो गया और उसके मनमें ज्ञान भी उपजा। इकह्त्तरथें दिनसे 
उसने एक एक तोला भोजन करना आरम्भ किया। इसके बाद 
डसका स्वास्थ्य पहलेकी अपेक्षा बहुत खुधर गया। वह चोद 
वर्षोतक जीवित रहा और उसने अनेक मठ आदि स्थापित किये। 
आजकल भी यह देखा गया है कि खानोंमे काम करनेवाले कुली 
कैवल पानी पीकर दी आठ दस दिनों तक रहते हैं और बिना अब्नके 
बराबर काम करते रहते हैं। बहुतसे महादोंने बिना भोजनके 
गरमसे गरम देशोमें आठ आठ और दस दस दिन बिता दिये हैं। 


है 


ण्छ 


पशुं ओर उप 3. क्‍ 
कफ्वालकी उपयोगिता सिद्ध करनेके लिए हमें सबसे अच्छे , 
..._ और निर्विवाद ध्रमाण तरह तरहके पश्चुओं और पश्चियों 
और दुसरे जीवॉसे मिल सकते है । मदुष्यकी तरह इन जीवोंकों 
सभ्यताबे अपने पाहामें नहीं फैसाया है ओर ये बहुधा 
, आक्तिक' अवस्थामें ही रहते हैं | उन पशुओं और पक्षियों 
अआएउंदिकी दातें जाने दीजिए जिनके मालिक उन्हें हर बीमार 
समझकर ही किसी पशु-जिकित्सालयमें भेज देते हैं और उनको 
भी जबरदस्ती दवा पिलाकर अपनी तरह जन्म-रोगी बना छेते है। 
सभ्य मनुष्योंकी छोड़कर बाकी प्रायः सभी जीव किसी भारी 
रोगसे पीड़ित होनेपर सबसे पहले भोजनका ही परित्याग करते 
हैं। सिंहकों यदि किसी तरहसे कोई घाव लग जाता है तो वह 
किसी एकान्त स्थानमें जाकर बिना जछू ओर भोजनके कई कई 
सप्ताहों तक पड़ा रहता हे। केंचुली बदनेफके समय साँप कई 
समाद्दों तक बिना आह्यरके ही पड़ा रहता है। इसका कारण यही 
है कि आहार न करनेके कारण उसकी वह क्रिया थोड़े कष्टमें 
ओर जल्‍दी द्वो जाती है। बहुतले पशु ऐसे होते हैं जिनका खूब 
भ्ररम होता दे | ऐसे पशु बहुधा जाड़ेमें एकान्तमें बिना आहारके 
पड़े रहते हे । जाड़े भर निराहार रहने पर भी उनकी दाक्ति बहुत 
ही कम घटती हे और जाड़ेके अल्तमें वे बड़े आनन्द्स विचरने 
लगते हैं। रेंगनेवाले जीवॉको याद्‌ कुछ अधिक समय तक आहार 
न मिले तो उनकी शक्ति किसी प्रकार क्षीण नहीं होती ॥ रीछोंकी 
शरीर-रचना मनुष्यके शरीरसे मिलती जुलती होती है । बरफीले 
देशोंमें जाड़ेके दिनोंमें रीछ प्रायः चार महीने अपनी माँदमें मिरा- 
द्वार पढ़े सोत रद्दते हैं। इस वीचमें याद कोई उन्हें छेड़े, तो थे 
बहुधा' उसे मार डालनेका दी प्रयत्न करते है। यह बात तो सभी 
लोग जानते हे कि रोगी होने पर सब प्रकारके जीव आहार छोड 
देते ईं, पर ऊपर जो उदाहरण दिये गये हैं उनसे यह भी सिद्ध 








ण्श्‌ पशु आर उपवास ओर उपवास 


होता है कि पशु अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेके विचारसे भी 
समय समयपर उपवास किया करते हें। डा० मेकफेडनका एक 
#छोटासा कुत्ता सफरमें एक बार एक बहुत ऊँचे मकानकी छत- 
परसे नीचेके पत्थरवाले फशंपर गिर पड़ा | उसके गिरनेके समय 
जो शब्द हुआ था उससे यह अनुमान हुआ था कि अब इसकी 
पक भी हड़ी साबित न बची होगी । गिरते ही उसके संह और 
साकसे लकी धारा बहने लगी थी और वह बिल्कल अधमरा हो 
गया था। कुछ उपस्थित सेनिकोने डाक्टर महाशयको सम्पति 
दी कि आप गोली मारकर इसे इस भयंकर यातनासे मुक्त कर 
देँ। पर उन्होंने उन छोगोंकी वह बात स्वीकार न की और उस 
कुत्तेकोी एक दोरीमें रखकर घर के जाकर उसीपर अपने उपवास 
'खिद्धान्तकी परीक्षा करना निश्चय किया | जाँच करने पर मालूम 
हुआ था कि उसकी दो टॉगें और तीन पसलियाँ टूट गई थीं ओर 
जेस कॉठनतासे वह सास लेत। था उससे सिद्ध होता था कि 
उसके फेफड़ोंपर भी अवश्य चोट पहुँची है | जब सब लोग उसके 
जीवनसे निराश हो गये तब उसका मत दारीर गाडइनेके लिए 
गढ़ा तक खोदा गया । पर दूसरे [दिन सवेरे तक उसके प्राण न 
निकले ओर वह बहुतसा पानी पी गया। बीस दिनॉतक वह उसी 
दशामें बिना किसी प्रकारके भोजनके पड़ा रहा। वह केवल पानी 
पीता था; यहां तक कि दूध या शोरबा भी नहीं छुता था। इक्कीस 
द्नोंके बाद उसने दृध पीना आरम्म किया ओर छब्बीसवें दिनसे 
पह छिछड़े खाने लगा | उसके पर अवश्य कुछ टेढ़े हो गये थे, पर 
आओर कैसी ध्रकारका दोप उसके शरीरमें न रह गया था। दसेरे 
वर्ष जब डाक्टर महाराय उसे अपने साथ रेकर फिर उसी स्थान 
पर यए, जहाँ वह मकानकी छत परसे गिरा था ओर उन्होंने वहाँ 

के पश्ु-वचिकित्सकको उसे दिखलाया तब चिकित्सककों अत्यन्त 
आश्चय हुआ | सबसे पहले तो उसकी समझमें यददी बात नहीं 
आती थी के वह बिना किसी प्रकारके भोजन या ओपछधिके जीता 
ही केसे बचा | उसके सिद्धान्तके अनुसार तो उसे जीवेत रखंत 


बंपवास-चिकित्सा ष्र 


ओर नीरोग करनेके लिए इस बातकी आवश्यकता थी कि वहु« 
तसा भोजन, शराब ओर बीखसियों तरहकी ओपेधियाँ जबरदस्ती 

नलीकी संदायतासे उसके 'पेटमें उतारी जायें, तब फिर भला* 
उसका जीवित रहना और चंगा हो जाना उसकी समझमें केसे 

आ सकता था ! इसी लिए वह उस बातकों अनहोनी समझता 

था | अन्तमें उसे यही कहना पड़ा कि इस कुंत्तेकी जीवन-दक्तिः 
ही कुछ अद्भुत हे ! 

' प्रत्येक मनुष्य थोड़ा अनुभव करके यह बात अच्छी तरह समझ 
सकता है कि जंगली और पालतू सभी जानवर रोगी होनेपर 
दाना-पानी छोड़ देते हैं ओर बहुधा अपेक्षाकृत शीघ्र ही नीरोग 
हो जाते हैं । अन्न-जल छोड़नेकी शिक्षा उन्हें स्वयं प्रकतिसि ही 
मिलती है; और प्रकृति वद्दी शिक्षा पशुभोंके द्वारा हम समझ- 
दारोंकों भी देती है। पर हम अपनी समझदारीके आगे उसकी 
कोई कला लगने ही नहीं देते। इम छोग भोजनकी सहायतासे 
रोंगका पालन करते हैं और ओषधियोंकी सहायतासे उसकी 
वाद्धि करते हैं; और तिसपर समझते यह हैं कि हम अपनी चि- 
कित्सा कर रहे हैं ! पर विकित्साके मूल सिद्धान्तोंसे हमारा कोई 
सस्वन्ध ही नहीं रहता। हम लोगोंका मागे ही उससे बिलकुल 
मिन्न ओर विपरीत है | या तो प्रकृति स्वयं बेहया बनकर हमें 
नीरोग कर दे या हम तरह तरहके उपायोंसे रोग उत्पन्न करने- 
बाड़े विषकों एकत्र करके शरीरके किसी अंगमें दवा दें और उसे 
समय पाकर फिरले बढ़ने ओर फेलनेका मौका दें। इसके सिचा 
हमारे चंगे होनेका ओर कोई उपाय ही नहीं है | न जाने मजु- 
ध्योंकी समझमें यह छोटासी बात कब आवेगी कि रोगी जब 
आहार छोड़ देता हे तब आहारको पचानेवारल' शक्ति उसके रोगको' 
शमन करनेमें लग जाती है और उस दशामें बह शीघ्र ही नीरोग 
हो जाता है। 


५३ चिकित्सा ओर उपवास 


चिकित्सा ओर उपवास 

के जितनी चिकित्साएँ प्रचक्तित हैं ओर उनमेंसे 

आई | दांशको हम अप्राकृतिक बतछा आए हैं, उन सब 
उचेकित्साओंमें भी किसी न किसी अवस्था ओर किसी न किसी 
रूपमें उपवास अवश्य कराया जाता है। रोगीका भोजन परिमित 
कर देना तो चिकित्सक मात्रका भूल मंत्र है, पर बहुतसी अवस्था- 
ऑमें वे उपवासकी भी बहुत बड़ी आवश्यकता समझते हैं । ज्वर 
आदि बहुतसे रोगोंके आरम्भमें तो रोगीको सबसे पहले अवद्य- 
पेब उपवास ही कराया जाता है और उठते हुए ज्वरको छेड़ना 
किसी प्रकार ठीक नहीं समझा जाता । यद्यपि बहुतसे ऐसे शोकीन 
शेगी भी निकलेंगे जो रातक्स थोड़ी हरारत होते ही सबेरे दो चार 
खुराक दवाकी पी डालेंगे तथापि कोई बुद्धिमान उनके इस 
कऋत्यकी प्रशंसा न करेगा | अनेक रोगोंके आरस्ममें तो हम अवश्य 
ही पर विवश होकर प्रकृतिके कुछ नियमोंका पालन करते है; 
क्योंकि यदि हम उनका पालन न करें तो प्रकृति हमें कठोर दंड 
देती हैे। पर आगे चलकर जब हम उन नियमोंके पालनसे कुछ 
लाभ उठा चुकते हैं. तब उन्हींका अतिक्रमण करने लगते है। 
इसका कारण यह है कि उस समय हम उस स्थितिमें पहुँच जाते 
$ जिसमें रक्त हमें तुरन्त ही नहीं बल्कि कुछ कालके 
उपरान्त दण्ड मिलता है। अनेक रोगोंके आरम्भमें जब डाक्टर, 
ब्ेद्चय या हकीम अपने रोगीको उपवास कराता हे तो उससे 
शगेगका जोर बहुत कुछ घट ज्ञाता है। यदि रोगीको उसी 
'स्थितिमें कुछ और समयतक रहने दिया ज्ञाय, उसे न तो किसी 
भ्रकारकी दवा दी जाय ओर न किसी प्रकारका भोजन, तो अवश्य 
ही वह बहुत शीघ्र नौरोग हो सकता है। पर यहाँ आरमस्म तो 
होता है प्राकृतिक नियमोसे और बीचमें ही अप्राकृतिक निय* 
माँका व्यवद्दार आरम्भ हो जाता है । 


जो हो, पर इसों किसी तरहका सन्‍्देद्द नहीं कि सभी चिकि- 
स्सक किसी न किसी अवसरपर अपने रोगीका भोजन बन्द कर 
देते इ। इससे यह सिद्ध होता हे कि वे उंपवासका मद्दत््व जानते 
और मानते तो अवश्य हैं और उससे समय समयपर लाभ भी 
उठाते हैं; पर उनका उपवाससस्बन्धी ज्ञान अपेक्षाकुत बहुत ही 
कम है | हकीमों. और वेद्योकी अपेक्षा डाक्टरॉका तत्सम्बन्धी 
जान और भी अल्प है। कोई हकीम या वेंद्य तो अपने राोगीकों 
उस बीस दिनोतक बिना भोजनके रख सकता है; पर किसी 
डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव है। पधायः हकामों ओर 
ब्ययोंके ऐसे कृत्योंपर डाक्टर लोग हँसते हुए देखे गए है। वे 
लोग समझते है कि यदि रोगीकी किसी प्रकारका आहार न 
दिया जायगा, तो उसकी शक्ति नष्ट हो जायगी ओर .वह नीरोग 
होनेके बदले मर जायगा; पर उनका यह मत सवाशम सत्य नहीं 
उतरता । आगे चलकर हम यह दिखिलानेका प्रयत्न करेंगे [के उप- 
बास ओर बल-क्षयका परस्पर कितना सम्बन्ध है। पर इस अब- 
सरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास करानेवाले वैद्यों 
ओर हकीमोंकी निंदा करने ओर हेंसी उड़ानेवाले डाक्टर भा' 
कुछ विशेष अवस्थाओं ओर रोगोंमें अपने रोगियोंकों आठ आढ 
और दूस दूस दिनतक बिना भोजनके ही रखते हुए देखे गए है । 


आयुर्वेद ओर उपवास 

छुु अवसरपर थोड़े शब्दोंमें यह बतला देना भी अनुचित 
होगा कि हमारे प्राचीन भारतीय-चिकित्सा-शास््र आयु 

घदमें उपचासकों कितना महत्त्व दिया गया हे ओर उसके क्या 
कया लाभ बतलाए गए है। हमारे यहाँके आयुर्वेदक्ञोंका मत है, 
कि शरीरमें कफ, पित्त ओर वात ये तीन पदाथ हैं | जब तक ये 
तीनों पद्थ समान सस्थांतेमें रहते है तब तक मनुष्य नौरोंग रहता 
है, पर जब इनमेंसे कोई पदाथे घट या बढ़ जाता है, तब उसकी 


एप आयुर्वेद और उपवास 


गिनती दोषोंमें होती है, अथोत््‌ उसके कारण मलुष्यके शरीरफमें 
कोई न कोई रोग उत्पन्न हो जाता है। यह रोग बहुत ही छ्षुद्र भी 
हो सकता है और महामयंकर भी । यदी कारण है कि यदि आप 
किसी रोगके सस्बन्धमें आयुर्वेदका कोई भ्रन्थ उठा कर देखें, तो 
डसमें आपको उस रोगकी उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा वातसे ही 
मिलेगी। बढ़े या घंटे हुए पदाथंकों समान स्थितिमें छाना ओर 
दोषका नाश करना ही वेद्य मात्रका कतंव्य होता है। उपचास 
या रूंघनके विषयमें हमारे चिकित्सा-शासत्रका मत है कि उसे 
सहन करनेकी शक्ति केवल दोषोंमें ही होती है। जब-तक मजु- 
ध्यके शरीरमें दोष रहता हे तभी तक वह निराहार रह सकता 
है, दोषाके शमन हो जाने पर वह बिना भोजनके नहीं रह सकता। 
यह बात वैद्यकके कई ग्रन्थोमें लिखी हुई है। भावप्रकाशमें लिखा है 
कि रंघन करनेसे दोष नष्ट होते है, जठराधि दीप होती है, शरीर 
हलका हो जाता है ओर भूख बढ़ती है । जब कि दोषोंहीसे 
रोगोंकी सृष्टि होती है ओर रूघनले दोषोंका नाश होता है, तब 
इस सिद्धान्तके माननेमें कोई संकोच नहीं ही सकता कि लुंघनसे 
रोगोंका नाश होता हैं। खुशुतमें यह बात स्पष्ट रूपसे लिखी हुई 
हैं कि जिस मनुष्यकी अभि और दोष ठीक दशामें न हों, रूंघनसे 
' उसकी अप्नि ठीक दशामें आ जाती है ओर उसके दोषोंका पौरे- 
पाक हो. जाता है। पाश्चात्य डाक्टरॉकी सम्मातिके अनुसार पहले 
एक स्थानपर यह कहा जा चुका है कि रोगी जब आहार छोड़ 
देता है, तब उसकी आहार पचानेवाली शक्ति उसके रोगका शमन 
करनेमें लग जाती है और उस दश्ामें वह शीघ्र नीरोग हो जाता 
हैं। पाश्चात्य डाक्टरोंके इस सिद्धान्तकी पुष्टि हमारे यहाँके 
ग्राचीन शाखोंके इस वचनसे भरी भाँति हो जाती है-- 


“४ आहार पचति शिखी दोषानाहारवजितः । 
अथोत्‌ अभि आहारको पचाती है और जब पेटसें आहार नहीं 


७. से... पक (रे 


रहता तब वह दोषोंको पाती या नष्ट 'करती है| इससे यह बात 


प्रमाणित दोती दे कि खाली पेट रहनेसे दोषों या रोगमोंका नाश 
दी द्ोता दे; निराहार रंदनेसे शरीरकों रूम ही होता दे, हानि 
नहीं | भांवजक शमें लिखा है के यदि दोष साधारण या मध्यम 
अवस्थामें हो, तो ऊंघन करना ही श्रेष्ठ है । उसके मतसे लंघनके 
द्वारा वायका दोष सात दिनमें, पिसका दोष दस दिनमें और 
कफका दोष बारह दिनमें पच जाता है। यद्यपि दोषकी भयंकर 
अवस्थामें उक्त अ्न्थके कोने ंचनकी आशा नहीं दी है, तथापि 
इससे हमारे सिद्धान्तपर किसी प्रकारका दोष नहीं आ सकता | 
कोई दोष आरम्भ दोते द्वी मद्ाभयंकर या उप्र रुप नहीं घारण 
कर ठेतां। पहले वद साधारण या' मध्यम अवस्थामें डी रहता 
है, उग्र अवस्था तक पहुँचनेंमें उसे कुछ समय रूगता है। यदि 
दोषके आरम्म होते ही उपवासका भी आरस्म हो जाय, तो 
निश्चय है कि उस दोषका नाश ही होगा। सुश्न॒तके अनुसार तो 
शरीरको हल्का करनेवाली सभी क्रियाएँ रूंघनके अन्तगेत आ 
जाती हैं ओर चरकने वायु-सेवन और व्यायाम आदिको भी लंघ- 
नके अन्तगंत ही माना है। यदि किसी रोभीके पेटमें बहुतसा 
अन्न हो ओर वेद्य उस अश्नको वमन या विरेवनकी सहायतासे 
बाहर निकाल दे, तो उसकी यह क्रिया रूंघनसे भी कहीं बढ़कर 
होगी, क्योंकि रूंपघनकी सहायतासे उतना अन्न पचानेर्म उससे 
कहीं अधिक समय लगता, जितना वमन या विरेचनमें लगता है। 
वायुसेवन और व्यायाम आदिसे भी दोषोंका नाश ही होता है। 
इन चिकित्ल ऑको रुूंघनके अतगेत माननेसे रूंघनका महत्त्व और 
भी बढ़ जाता है ओर उससे सिद्ध होता है कि वह बहुत ही उप- 
कारक किया है। सुशुतके अनुसार रूंघनसे ज्वरका नाश होता 
है, अभ्िका दीपन होता है और शरीर हस्का हो जाता है। उसके 
अजुसार याद्‌ रूंघनके उपरान्त मल-मूत्रका त्याग उचित रीतिखे 
हो, भूख हि ख 5 हक कर जान पड़े, आत्मा ओर 
मन शुद्ध हो ओर इन्द्रियाँ 7र ओर खुखी हों; तो समझना 
चाहिए. कि लरूंघन ठीक और उचित रीसिस इज है। यही बात 





७७ आयुर्वेद औरं उपवास 


डूसरे शब्दोंमें इस प्रकार कद्दी जा सकती है कि अच्छी तरह ओर 
;३३-३ क लुंघन करनेके परिणामस्वरूप ऊपर लिखी बातें 
| |] 

ज्वरकी दशामें तो रूेघनकी सभीने उपयुक्त ही नहीं, बल्कि 
बहुत आवश्यक भी माना है। चऋदत्तने कहा है कि नवीन ज्वर- 
का क्षय रंंपघनकी सहायतासे करे और आत्रेय ऋषिकी आज्ञा है 
कि ज्वरके आरस्भमें लूंघन करावे | वेद्यकर्में वमन, विरेचन, निरू- 
हबस्ती ( इन्द्रिय-जुलाब ) और शिरोविरेचन ये चार प्रकारकी 
संशुद्धियाँ मानी गई हैं। ये सशुद्धियाँ ज्वरमें कराई जाती हैं; पर 
उपवासको शास्त्रमें इन संशुद्धियोंसे कहीं अधिक उपयोगी और 
श्रेष्ठ माना है। चरक ओर वाग्भटने कहा है कि दूषित वातादि 
दोष आमाशयमें स्थित होकर जठराफिको मन्द कर देते हैं ओर 
आमके साथ मिलकर शरीरके छिद्रों या रोमकूपोंकोी आच्छादित 
करके ज्वर उत्पन्न करते हैं। आम दोषादिकों पाने, जठराशिकों 
दीमघ करने और शरीरके छिद्रोंको शुद्ध करनेके लिए रूंघनकी 
आवश्यकता होती है। इस अवसरपर कदाचित्‌ यह बतलानेकी 
आवश्यकता नहीं कि जो दोष अस्लिकों मन्द्‌ करते हैं उनके शम- 
नके लिए लंघनले बढ़कर और कोई श्रेष्ठ उपाय नहीं है । 

जिन पाश्चात्य डाक्टरोंने उपवास-चिकित्साका आविष्कार 
किया है, वे उपवासकालमें रोगीको केवल शुद्ध जछ देते हैं | वे्- 
कके ग्रन्थों भी उपवास-काठमें केवल जल ही देनेका विधान है। 
जल हमारे यहाँ अस्त माना गया है और यह कहा गया है कि 
उससे सभी दशाओंम उपकार होता है। इसके अतिरिक्त वेद्यकके 
श्रन्थोमें यह भी लिखा है कि वेच्यको चाहिए कि रूंघन इस प्रकार 
करावे कि जिसमें जलका नाश न हो; क्योंकि आरोग्यता जलके 
ही अधीन है ओर यह सब काय्येक्रम आरोग्यताके, लिए ही है। 
उपवास-चविकित्साके आविष्कतोओंका भी ठीक यही सिद्धान्त है| 
सारांश यह है कि उपवाससम्बन्धी सिद्धान्त न तो इमारे आयु- 
शेंदके लिए नये ही दे और न हमारे यहाँके उपवाससम्बन्धी 





रू 7 न्वोंके किसी अकार प्रातेिकूल छी हे। आंयुर्वद्स पाश्चात्य 
हाकटरॉंके उपवास-सिद्धान्तोंका सब - प्रकारसे समथेन ओर 
पोषण दी होता हैं । 


प्रकृति ओर उपवास 


घूलिस उपवास-चिकित्साका आविष्कार, वल्कि यों कहिए. 


कि धपुनरुद्धार ऐसे छोगोंने किया है जो अपने जीवनके 

आरम्म-कालमें वहुत ही दबेल रहा करते थे ओर मुद्दतों तक 

तरंह तरहकी दवाइयों करके अपने जीवनसे एकदम निराश हो 

छुके थे । उन लोगोंने जब देखा कि ओषधियोंले रोग किसी प्रकार 
दुर नहीं होते और सुना कि ओषधिसेवनसे रोगेकी संख्या और 

भी बढ़दी हे, तब उन्हें- किसी ऐसी चिकित्सा-प्रणालीकी चिन्ता 

लगी जो मनुष्यके लिए बिलकुल स्वाभाविक या प्राकृतिक हो 

और जिसमे लाभके सिवा किसी प्रकारकी हानिकी सम्भावना न 

हों। उन लोगोंने खोज ओर परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक 

प्रणाली दूँढ़ निकाली । ज्यों ज्यों उनकी प्रणालीका प्रयोग होता 

गया ओर ज्यों ज्यों उनका अनुभव बढ़ता गया, त्यों त्यों उन्हें इस 

बातके दृढ़तर प्रमाण मिलते गये कि वास्तवमें रोगीकां सबसे 

अधिक कल्याण केचछ उपवाससे ही हो सकता है। अब तो 
युरेप और अमेरिका आदि देशोेमें वहुतस ऐसे चिकित्सालय 
खुल गये हैं जिनमें केवल उपवास और जलू-चिकित्सा आदिसे 

ही रोगीको चंगा किया जाता है। इन विकित्सालयोंमें रोगियों- 

पर जो अद्ठुभव किये गये हैं उन्हें जानकर बड़ी ही कुतूहल ओर 

आनन्द होता है । 

- साधारण समझका आदमी भी यह वात भली भांति समझ 

सकता हैं के याद मनुष्य और विशेषतः रोगीको भूख न हो, तो 
जबरदस्ती खिलानेसे शरीरका बहुत अनिष्ट होता है-उसे बड़ी 
हांने पहुंचती है। ज्वर, सिरददे अपचन आदि बहुतस रोगों ओर 





५९... परकति और उपचॉसे 


यहां तक कि मानसिक चिन्ताओंके कारण भी मनुष्यकी मेखे 
मारी जाती है। उस- समय दारीरंकी शक्ति वनाये रखनेके 
उद्देश्यसे जो कुछ जबरदस्ती खाया जाता है, वह शक्ति बनाये रख- : 
मनेकी अपेक्षा उसे विगाड़ना प्रारंभ कर देता हे। उस अवस्थार्मे 
मलुष्यको इस बातके मिथ्या अ्रममें न फँल जानो चाहिए कि दो 
चार रोज भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जायेंगे! 
हमारे लिए भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं हं। प्रकृति 
हमारी सबसे बड़ी रक्षक हे। वह बहुत अच्छी तरह जानती है कि 


किस अवसरपर क्या होना चाहिए । प्रक्तेदेवीकी गोदमें पड़- 
कर सुर्खी ओर स्वस्थ बननेका अभ्यास करों, रोगोंकी विकार दर 


करनेका हेतु या कारण समझो, विषके समान कड॒ई दवाओं ऑर 
पेने नश्तरोंके कारण होंनेवाले भीषण कष्टोंसे बचने ओर एक दो 
दिनके थोड़ेसे शारीरिक कष्ट सहनेका अभ्यास करो और तब 
देखो कि तरह तरहकी दुबेलताओं और रोगोॉंसे मुक्त होकर तम 
कितनी जल्‍दी प्रसंत्र और सन्तुष्ट हो जाते हो । याद रक़्खो कि हमें 
जितनी शारारेक वेदनाये होती € वे सव किसी न किसी रुपमें 
आकृतिक नियमोंका उल्लंघन करनेके कारण ही होती हैं। जो मसुंध्य' 
आकृतिक नियमोंका पालन करता है, प्रक्रिका मनन करके अपने 
आपको उसपर छोड़ देता है ओर कष्ठके समय डसे हेड 
कर किसीकी सहायता नहीं लेता, वही सबसे बड़ा भाग्यवान; 
सबसे आधक बद्धमान ओर सबसे ज्यादह सुखी है। साथ ही 
यह भी याद्‌ रक्खों कि तरह तरहकी दवाइयोंकी पुड़ियाँ खाना, 
शीशियों पीना, गोलियाँ निगलना, नइतर ढगवाना आदि बातें 
मनुष्यके लिए कभी स्वाभाविक नहीं हो सकतीं। शरीरकी संष्टि 
प्रकातिस होती है आर उसका पालन-पोषण तथा रक्षण आदि भी' 
प्रक्रोंके नियमानुसार ही हो सकता हे, अन्य उपायों वा नियमोंसे 
नहीं। ध्राकृतिक-वचिकित्साके विरोधी यह बात कह सकते हैं वि 
बड़े बड़े रोग ओषधियों ओर चीर-फाइ्से अच्छे हो जाते हैं, पर 
उन्हें यह बात भूल न जानी चाहिए कि उन भयंकर रोगोंका बीजा- 


बषवास-चिकित्सा ् 
+ के द्क 
की ५) 
72%. 4 हैं? 5४ थक था शय 


“सीपण भी स्वयं उन्हीं ओषधियों और चीर-फॉड्से ही होता है। 
अथवा किसी दरशाम यदि उन ओषधियों ओर चीर-फाड़से न हो 
'ओ कमसे कम प्राकृतिक नियमोंके उल्लंघनले अवश्य होता है। यदि 
अरंमसे ही मलुष्य प्राकृतिक नियमोंका पालन करे ओर अप्राकृतिक 
इफ्वारोंसे बचत रहे, तो उसे कोई रोग उत्पन्न भी हो तो प्रहृ- 
अतिकी दारणमें जाते ही वद अवश्य दूर हो जाता है। 


शरीर ओर उपवास 

ही अपतामात मत है कि भोजन पचानेके लिए अपने 

ह दरीरकी ज्ञीवन-शक्तिपर हमें उतना ही बोझ डालना 
वाहिए जितनेसे हमारे शरीरका काम भलीमाँति चलता रहे। उस- 
“पर व्यर्थ ओर आवद्यकतासे अधिक बोझ डालकर उसका अपव्यय 
ओर हास करना एक प्रकारकी आत्महत्या है । यह तो हुई साधा- 
रण और नित्यप्रातिके कामकी बात। अब विशेष अवसरों और 
अवस्थाओंकी लीजिए । अपने शरीरको थोड़ी देरके लिए रसोएई- 

धर समझ लीजिए और पकाशयकों रसोइया मानिए। यदि आँची 
खलनेंके कारण रसोईघरमें बहुतसी धूछ और गदे भर जाय, उसकी 
दीवारकी दो-चार ईटें निकल जाये, छप्परका कुछ अंश टुटकर 

गिर पड़े अथवा इसी प्रकारका और कोई व्यत्यय उपस्थित हो, तो 

'वियारिए कि उस समय आपका क्या कतेव्य होगा ? आप पहले 

श्सोईंघरको झाड़ बुहारकर गद और धूलसे साफ करेंगे 

“डसके टूटे हुए अशॉकी मरम्मत करके उसे काम चलाने योग्य 
-भना देंगे अथवा तुरन्त रसोइएको आश्ना देंगे कि वह उस टूटे फूटे 
ओर उन्दे स्थानमें तुरत्त आपके लिए रसोई बनावे ? उस समय 

आप भंडारमें रक्खे हुए सत्तृ, चने, गुड या मिठाई आदिसे अपना 
काम चला लेंगे या रोजकी तरद्द बढ़िया दाल, भात, कढ़ी, तरकारी 

खटनी और रोटी आदिकी आशा रखेंगे ? हम पहले ही कह' आये 

“कि प्रकति हमारी सब आवश्यकताओंको समझती है और उसकी 





६१. शरीर ओर उपवास 


पूर्तिके उपाय वह पदलेस ही कर भी रखती है। हमारे शरीरके 
भीतर चरवी आदि अनेक पेसे पदार्थ मरे पड़े हैं जो आवश्यकता” 
और अड़चनके समय घड़ी सरलतासे हमारे: पकराशयकी प्रधान 
आवद्यकताकी पूरा कर सकते हें | यह तो हुई उस समयकी बात' 
जब कि हमारी अश्विको ओर कामोंसे छुंडी मिल चुकी हो ओर 
यह अपनी स्वाभाविक स्थितिम पहुँचकर अपना नित्यकृत्य कर. 
नेके लिए तेयार बेठी हो। रोग और व्याधि आदिके समय तो 
जसे अपनी सारी शक्ति दोषोंकी नष्ट करनेमें ही लगा देनी पड़ती 
है। उस दशामें यदि हम उससे कोई और काम लें, उसका बल 
किसी दूसरी तरफ लगा दें तो यह कब सम्भव है कि वह हमारे: 
शरीरके दोषोंको बाहर निकालने या नष्ट 'करनेमें समथ दोगी ?' 
डस अवस्थाम हमें यही उचित है कि जहाँतक हो सके हम उसे 
खब प्रकारके बोझसे हलका कर दें, जिसमें वह अपनी सारी 
होक्ि हमे नीरोग बनानेमें लगा सके। रोग आदि होने पर हमारी” 
अप्नि स्वयं कोई दूसरा काम नहीं करना चाहती और यही कारण 
है कि बहुधा रोगोंमे छोगोंकी भूख मारी जाती हैं। उस समय 
तेत्यक्रिया समझकर बलपूर्वक पेटमें भोजन उतारा जाता हैं 
और रोगको मनमाना बढ़नेके लिए अवसर दिया जाता है। यहातक' 
कि छोग भूख छगनेकों भी एक रोग ही समझ बैठते हैं। उनकी 
समझमें यह नहीं आता है कि जटठराप़ि हमें सूचना दे रही हे कि- 
४ शसोईघरकी मरम्मतकी आवश्यकता है; में अपना काम भंडारमें 
रक्‍्खी हुई चीजोंसे चलाकर वह मरस्मत कर डार्टूंगी। / हमारे 
शरीरमें बहुतसे ऐसे फालतू पदार्थ हैं, जो उपवास-कार्ूमें हमारे. 
शरीरका काम चला देते हैं और फिरसले जिनकी भरती बादमें 
होती रहती है। हमारे शरीरमें बहुतसे ऐसे पदार्थ भी होते हैं 
जो वृद्धावस्थाके लिए जमा होते हैं; पर जब बीचमें शरीरकीं 
मरस्मतकी आवश्यकता होती है तब उन्हींसे काम चल जाता हैं 
और मरम्मत हो चुकने पर धीरे धीरे उनकी पूर्ति होती रहती 
है। रक्षित पदार्थ आवश्यकता . पड़नेपर तुरंत ही. काममें छाये जा 


है 


हं और उनका व्यय .हो- आनेके कारण शरीरके नित्यके 
कामोंमें कोई बाघा नहीं पड़ती । यदि : ज़ेस यह समझते हों कि. 
- श्ुख रहनेसे मनुष्योंके प्रणोपर आ बनती हे अथवा वह असमर्थ 
क्र बेकाम दो जाते हैं तो यह उनकी भूल है। इस सम्बन्धमें: 
कुछ विशेष अजुभव-सिद्ध बरतें आगे चलकर कही जायेंगी। 


न] बज नल 
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'झुपवासले शरीरकी शुद्धि तो दोती ही है, मनके साथ भी 
उसका प्रायः वेसा ही सम्बन्ध है। जिस समय किसी 
शारीरिक वेदना या रोगकी उत्पत्ति होती है, उस समय उस 
बैदना या रोगको नष्ट करनेके लिए हमारी भूख बंद हो जाती हैं। 
अलाधारण मानसिक चिन्ता, कुढ़न या कध आदिका भी पाचन- 
कियापर वेसा ही प्रभाव पड़ता हैं; उससे हमारे शरीरका अनिष्ट 
सम्मावित होता है और उसी अनिष्ठसे रक्षित रहनेके लिए प्रकृति 
हमारे मस्तिष्कको पोषक द्वव्य पहुँचाना बन्द कर देती है। तात्पये 
थह कि हमारों शारीरिक क्रियामें जहाँ. किसी प्रकारका व्यति- 
क्रम होता है वहीं हमारा भूख बन्द हो जाती है ओर इस प्रकार 
धह उपवासके महत्वकी घोषणा करतों हे। जिस प्रकार उप- 
धास हमारे शारारिक दोषोंकी नष्ट करता है उसी प्रकार वह 
हमारे मानसिक विकारोंकों भी दूर कर देता हे। कई बड़े बड़े 
उपवास-चिकित्सकोंकी अनेक रोगियोंके सम्बन्ध यह अनुभव 
करके बहुत हो आश्चय हुआ कि उपवासका मनपर पड़नेवाला 
लाभदायक प्रभाव शरीरपर पड़नेवाले प्रभावकी अपेक्षा कहीं 
अधिक था । इस देशके वद्यकके अन्धोंमें लिखा हुआ हे के उप- 
ध्राससे मन और आत्माका भी शुद्धि होती हे; और पाश्ात्य 
डाक्टरोंके अछुभव करने पर यह बात बहुत सत्य निकली हे । 
जो रोगी किसी अच्छे चकित्सककी देख रेखमें दो एक लम्बे उप- 
श्वास कर लेते है, कठिन विषयों और समस्याभोंपर विचार कर: 
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मेकी उनकी शक्ति पहलेकी अपेक्षा कहीं अधिक बढ़ जाती है। 
इसका कारण यही है कि हमारे शरीरमें अधिक भोजन आदिके 
कारण जो विकार एकत्र हो जाता है, हमारे शरीरकी शक्तियोंके 
लिए वह बहुत ही हानिकारक होता है। वह उनका बहुतसा अंद 
अपने साथ जूझनेके लिए. खींच लेता है और इस प्रकार उनके 
ह्वासका कारण होता है । पर उपवासके कारण हमारे शरीरका 
पक पु चर 6 शक्तियोंकी 
सारा विकार नष्ट हो जाता है और तब हमारी शक्ति 
किसी शब्चका विरोध करनेकी आवश्यकता नहीं रह ज्ञाती। 
उस दशामें हम उनसे पूरा पूरा काम लेनेमें समथ हो जाते. 
हैं। हमारी सभी इन्द्रियोंमें बल आ जाता है और वे अपने अपने 
काय्ये सुभीते और सरलतासे करने लगती हैं। जब उपवास 
इमारे शरीरकों हर तरहसे लाभ पहुँचा सकता है, तब कोई कारण 
नहीं कि वह हमारे मन और आत्माकों संस्कृत न कर सके और 
उनका बल न वढ़ा दे | मानालेक विकारों ओर दोषोंकों दूर कर- 
नेम भी उपवास उतना ही समर्थ है, जितना शारीरिक धिकारों 
ओर दोषोंको नष्ट करनेमें है। आरोग्यताके इच्छुकोंके अतिरिक्त 
भानासिक संस्क्रति चाहनेवार्लोके लिए भी उपवास अत्यन्त लाभ- 
द्ायक है | इसके अतिरिक्त जिस मजुष्यके शरीरमें कोई विकार 
न रह जायगा ओर जिसकी सभी शारीरिक क्रियायें सरलतापूर्वक 
होती रहेंगी उसका मन भी अवश्य ही सदा प्रसन्न ओर 
खसबल रहेगा । 


शो  | बिक 
शार।:६, पल आर उपवास 
ज्ञा कक छोग सेकड़ों पीढ़ियोंसे दिनमें तीन तीन और चार 
चार बार भोजन करते. आये हा और एकाथ दिन 
भोजन न मिलनेफके कारण जिनका शरीर एकदम शिथिल पढ़ 
जाता दो, उनके मनम उपवासके सम्बन्ध, तरंद तरहकी शंकाये 
इत्पन्न होना बहुत, ही स्वाभाविक हैं । जिस युगके लोग अन्नकों 
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दी प्राण मानते दो, उस युयमें छोयोकी पसयाड़ों बल्कि मददीनोंतक 
निरादह्दार रहतेके खुण सहजमें नहीं समझाये जा सकते। केवल 
यह कद देना कि महीने पन्द्रह दिन तक निराहार रहनेसे मनु“ 
ध्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोग और बलिष्ठ हो जाता है, हे यथेष्ट 
नहीं हे । इसपर लछोगोंको तरह तरहकी शंकायें हो सकती हैं। इस 
स्थलरूपर उन्हीं शंकाओपर विचार किया जायगा । 
अकाल आदिके समय हम लोग हजारों आदमियोंकोी बिना 
अश्चके भूखों मरते हुए देखते और खुनते हैं ओर इसी लिए उप- 
,वासके सस्बन्धर्में सबसे पहले यही शंका हो सकती है कि. बिना 
अन्नके मनुष्य अधिक समयतक जीवित नहीं रह सकता । इसलिए 
उपयवास ओर भूखों मरनेमें जो अन्तर है उसका यहाँ बतलाना 
उचित जान पड़ता हे'। पहले बतलाया जा चुका है कि प्रकृतिने 
हमारे शरीरमें बहुतता ऐसा सामान भर रक्‍खा है, जो विशेष 
आवश्यकताके समय हमारे काम आ सकता है। जब हमें अन्न नहीं 
मिलता तब हमारे शरीरके उसी फालतू सामानसे हमारा काम 
चलता है। इस देशमें नवरात्र आदिके समय बहुतसे लोग नो नो 
दिन तक बिना अन्न ओर जलके रह जांते हें। बहुतसे छोग इससे 
भी अधिक दिनोंतक निराहार रहते हैं। उस कालमें उनका शरीर 
डुबला दो जाता दे, चेहरा उतर जाता है ओर आँखें घुस जाती 
हैं। इस शारीरिक हासका मुख्य कारण यही है कि उनके शरी- 
रका फालतू सामान उनके पोषणमें छग जाता है। फालतू अंशके 
समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन पदा्थोंसे होने लगता हे, 
जो हमारे शरीरके आवश्यक अंश हैं ओर जिनसे हमारे शरीरका 
संगठन हुआ दे। मनुष्य उसी समय मरता दे जब कि. शरीरके 
फालतू अंशोंकी समाप्तिके बहुत बाद उसके आवश्यक अंद भी 
नष्ट हो चुकते हैं । जब तक मनुष्यके शरीरके आवश्यक अंशॉके 
धपोषणका आरम्भ नहीं होता तब तक भनुष्य केवल दुबला ही 
डदोता है, पर आवश्यक अंशोंके पोषणमें लग जानेके उपरान्त 
डसके शरीरकी उठरी मात्र बच रदती दे। उपचासकाल उसीः 
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समय तक माना जाता है ज़बतक कि शरीरका पोषण उसके 
फालतू पदार्थोपर द्वोता रद्दे! पर जब आवश्यक अंशॉकी नोबर 
आ जाय तब वह उपवास नहीं बल्कि भूखों मरना हे। आजतक 

ऐसा कभी नहीं सुना गया कि केवछ दो तीन दिनतक अन्न न 
मिलनेके कोई मजुप्य मर गया हो | उपवासके कारण मनुष्यको 
नियमित समयपर भले ही थोड़ी बहुत भूल रूग ज्ञाय और 
उसके उपरान्त कुछ और समय टल जाने पर वह व्याकुल हो 
डठे, पर उसकी वह व्याकुलता अधिक समय तक नहीं ठहर 
सकती | ज्यों ही हमारे शरीरके फालतू अंशोंसे हमारा पोषण 
आरम्भ होने लगेगा त्यों ही हमारी व्याकुछता जाती रहेगी । यह 
व्याकुलता कभी किसी समयमें एक या दो दिनसे अधिक नहीं 
ठहर सकती । इस स्थितिके उपरान्त जैसा कि आगे चलकर 
विस्तृत रूपसे बतछाया जायगौ, मलुष्यके शरारके फालतू अंश 
और उनके साथ रोग, विकार और दोष आदि पचने छगते हैं । 
उन सबके पच जानेके उपरान्त मलुप्यको एक बार फिर भूख 
लगती है ओर वही. भूख वास्तविक होती हैं। यदि उस समय 
मनुष्यकोी भोजन न मिले तो फिर उसके शरीरके आवश्यक 
अश्ोंकी बारी आ जाती है और इसके परिणाम-स्वरूप उसका 
शरीरान्त हो जाता है। यही कारण है कि एक विद्वानने उपवास 
ओर भूखों मरनेका अन्तर बतलाते हुए कहा है कि--' उपवासका 
आरम्भ भोजन छोड़ने ओर अन्त वास्तविक भूखसे होता दे और 
भूखों मरनेका आरम्भ वास्तावेक भूख और अन्त श्राण छूटनेसे 
होता है। ” 

. ज्ञो छोग बहुत मोटे हों ओर अपनी मोटाई कम करना चाहते 
हों, उनके लिए उपवाससे बढ़कर उत्तम ओर सद्दज और कोई 
उपाय नहीं हो सकता। इससे उनके शरीरकी बहुत सी फालतू 
चरबी ओर दूसरे पदा्थोंकी समाप्ति हो जायगी। युरोप और 
अमेरिका आदि देशोंमें बडुतसे लोगोंने केवल उपवासकी सहाय - 


हि 


हक ' 





केसे अपनी! यहुतंसी मोसई कम कर दी हे'और वे आगेकी' अपेख? 
केहीं अधिक सरलठतासे चलने फिरने लगे हैं।. 

उपवांसके आरम्ममें ही शरीर कुछ क्षीण अवश्य होने लगता 
है, पर उससे शरीरको लाभ ही होता है, हानि नहीं। अनुभवसे 
यह बात भी सिद्ध दो चुकी है कि उपवास-कालमें विशेष अव- 
स्थाओंमें मजुष्यका शारीरेक बरू आश्चय्येरूपसे बढ़ जाता है। 
स्वयं डाक्टर मेकफेडनने, जिनके ग्रन्थसे इस पुस्तकक लिखनेमें 
बहुत सद्दायता मिली है और जिनका उपवासस्वन्धी निजका 
अनुभव पाठकोंको आगे चलकर बतलाया जायगा, वह प्रभाव 
जाननेके लिए एक प्रयोग किया था ज्ञो उपवासके कारण शारी- 
रिक्र बलपर पढ़ता है. | उपवास आरम्म करनेके दिन वे जमीन- 
पर चित लेट गये और अपनी द्वोनों हथेलियोपर उन्होंने ढाई 
मन वज़नके एक आदमीकों खड़ा करके लेटे लेटे द्वार्थोके बल, 
ऊपरकी ओर उठाया | उस दिन वे उस आदमीको छातीसे प्राय. 
ठीन द्वी चार इंच ऊपर उठा सके थे, पर उपवासके अन्तिम और 
सातवें दिन जब उन्होंने उसी आदमीकों अपनी हथेलियॉपर 
खड़ा करके उसे ऊपरकी ओर उठाया तब वह मनुष्य उनके 
दार्थेसि पूरी ऊँचाई तक-छातीसे रूगभग दो फुट ऊपर तक-उठ 
गया । अवश्य ही डाक्टर महाशयने उपचास-कालमें व्यायाम नहीं 
छोड़ा था और नित्य वद दस मीलका चक्कर लगाते रहे थे। इसी 
प्रकार एक और आदमी था, जो उपवासके प्रथम दिन आध 
मन वजनका डंबेल अपने कन्ध तक भी न उठा सकता था, पर 
इक्कीस दिनातक उपवास करनेके उपरान्त उसने बहा डंबेल 
लिरसे ऊपर उतनी ऊँचाई तक उठाया था, जितनी ऊंचाई तक 
कि उसका हाथ उठ सकता था। 


हक 7. हर & है बरी कक 2 


श्छ मस्क्िप्क ओर उपवास उपचास: 
' मस्तिष्क ओर उपकश 


छोगोंको यह शंका हो सकती है कि उपचास-कालूमें 
मस्तिष्कका हास सम्भावित है, पर यह बात भी बिल- 

कुल व्यर्थ है । डा० एडवर्ड हकर डेवी जो उपवास-चिकित्साके 
आविष्कत्तो और सबसे बड़े पक्षपाती हैं, कद्दते हैं कि उपचाससे 
मानसिक बल कभी क्षीण नहीं होता । उनके मतले मस्तिष्कका 
पोषण जिन पदा्थोंसे होता है वे पदार्थ स्वयं मस्तिष्कम ही 
'डपर्थित रहते हैं; शरीरके और किसी भागसे मस्तिष्क तक 
पोषक द्रव्य पहुँचानेकी आवश्यकता नहीं होती। उसका पोषण 
बिना अन्षके ही आपसे आप होता है, ओर वह अपना काम 
बराबर करता है | उपवास-कालूमें प्रायः बहुतसे छोग अपना 
'नित्यका लिखने पढ़ने आक्िका काम करते हुए देखे गये हैं। 
शनजुष्यके शरीरकों यदि तरह तरहकी करलोंका समूह मान' लिया 
'ज्ञाय, तो मस्तिष्क उन कलोंको चलानेवाला प्रधान हॉजिन ठहर 
खकता हैं | जीवनकी सारी शाक्तियॉँका उद्वम मस्तिष्क ही है। 
रोग या निराहारके कारण उसके काय्येमें किसी प्रकारका व्यति- 
ऋम नहीं हो सकता । मस्तिष्क जिस समय काम करते करते थक 
जाता है, उस समय उसकी गई हुई शक्ति आराम करनेसे ही 
छोटती है, चोकेम जा बेठनेसे नहीं | रातभर आराम करनेके 
कारण मस्तिप्ककी आर फलतः सारे शरीरकी गई हुईं शक्तियाँ 
लौट आती है और प्रातःकाल मनुष्य कठिनसे कठिन मानासिक या 
शारीरिक परिश्रम करनेके योग्य हो जाता है। परीक्षा ओर अनुभवले 
श्रह भी सिद्ध हुआ है कि प्रातःकाल जरू-पान न करनेवाले छोग. 
जल-पान कश्नेवालोंकी अपेक्षा अधिक और रातको भोजन न कर- 
भनेचाले लोग भोजन करनेवाले छोगोंकी अपेक्षा अधिक और भारी 
काम करनेमें समथे होते हैँ।इसका मुख्य कारण यही है कि 
पेटसे व्यथे और अनावश्यक काम न लेनेके कारण मनुष्यकी बहुत 
सी शक्ति व्यर्थ नष्ट दोनेसे बच रहती है। खेतों ओर खानों आदिम 


यु 
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हद करनेवाले कोगोके अनुभवसे भी यह बात सिद्ध हो 
चुकी है। कर 


याद्‌ वास्तविक दृष्टिसे देखा जाय तो मस्तिष्क और उदर दोनों 
पक दूसरेके विरोधी हैं। यदि पेटमे थोड़ासा भी भोजन हो ओर 
मुस्तिष्कसे अधिक काम लिया ज्ञाय तो पाचन-क्रियामें बड़ी बाधा 
पड़ती है। इसी; प्रकार यदि पेट खूब भरा हो तो मस्तिष्कसे कोई 
काम नहीं लिया जा सकँता। ये दोनों ही! काम परस्पर एक दूस- 
रेके लिए वैसे ही बाधक हैं जैसे नींद आनेम॑ शोर और गुल । 
भोजनके कुछ समय बाद मस्तिष्कस कोई काम नहीं छेना चाहिए 
ओर मस्तिष्कसे सबसे अच्छा काम उसी समय लिया जा सकता 
है, जब कि पेटकों अपनी चक्की चलानेले फुरसत मिले । अतः यह: 
सिद्ध है कि उपवाससे मस्तिष्कके कार्मोमें कोई बाधा नहीं पड़ती, 
बर्कि उलटे ओर उसमें सहायता मिलती है । ... 


४ है. ९. 
उपवास-कालम शर्त) दशा 

स्व उपवासके गुण इस पुस्तकमें बतलाये गये हैं उसमें 
केवल जलहूकों छोड़कर बाकी और सब प्रकारके खाद्य 
पदाथ छोड़ देनेकी आवश्यकता होती है| जिस दिनसे आप उप- 
वास करना चाहेँ उसी दिनसे आप भोजन आदि छोड़ सकते हैं 
और तब आपका उपवास आरम्भ हो जायगा। उपवासके पहलेसे 
एक दो अथवा अधिकसें अधिक तीन दिन बहुधा बड़े ही कष्टसे 
बीतते है और उन दिनोंका उतने कश्टस बीतना बहुत ही स्वाभा- 
विक भी है। प्रत्येक पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अभ्यास 
करनेमें चाहे वह नया अभ्यास कितना ही प्राकृतिक, सहज और 
लाभदायक क्‍यों न हो सभी मनुष्योंको थोड़ा बहुत कष्ट अवश्य 
होता है। अपने शरीरको नये अभ्यासवार्ी परिस्थिति तक ले 
जांने ओर उसके अजुकूल बनानेमें परिश्रम अवश्य करना 


६५ उपवास-कालमें शरीरकी दशा 


'पड़ता हे । जो लोग उपवासचिकित्सालयमें अपनी चिकित्सा करा- 
नेके लिए जाते ह, आरम्भके दिनोंमें उनमेंसे बहुताँकी दशा बहुत 
खराब हो जाती है, उनकी आँखोंके सामने अँधेरा आ जाता हैं, 
सिरमें चक्कर आने लगते हैं, के होती है और उन्हें यह जान 
पड़ता है कि हमारा शरीर एकदम खाली हो गया है। इसके 
अतिरिक्त और भी कई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पड़ते हैं जिनसे 
उनकी विकलता ओर कष्टकी चरम सीमा सी मालूम होने रूगती 
#_। पर ये सब लक्षण दो या तीन दिनसे अधिक नहीं ठहरते। 
उनकी असाधारण, पर केवल अभ्यासंके कारण रूगनेवाली और 
कृत्रिम भूख नष्ट हो जाती है और भोजनसे उनकी रुचि स्वयं 
हा हट जाती हे। जो मनुष्य कष्टके ये दो तीन दिन बिता 
देता है उसे स्वास्थ्य और बलके राजपथपर पहुँचा हुआ ही 
बसमझिए। 

, तीसेरे या चोथे दिन भोजनसे जिसकी अरूचि हो जाती है उसकी 
दशा प्रायः वेसी ही हो, जाती है जैसी दो तीन दिन बुखार आने 
और छूट जाने पर होती है। ज्ीमका स्वाद बिगड़ जाता है और 
उसपर कुछ पीलापन आ जाता है। इन चिह्मोंकों बहुत ही शुभ 
समझना चाहिए, क्‍यों कि इनसे सिद्ध होता है कि शरीरका 
विकार कितनी जल्दी जल्दी बाहर निकल रहा है। इसके बाद ही 
वे चिह्न प्रकट होने रूगते हे, जिनसे सिद्ध होता है कि शरीरके 
सारे विकार प्रायः बाहर नेकल चुके ह। सॉस आधिक सरल- 
तासे ओर गहरी चलने लगती है ओर फेफड़े अपना काम उत्तम 
तासे करने लगते है। पर इस अवसरपर यह बात भूल न जानी 
चाहिए कि बहुधा उपवास करनेवालके लक्षण एक दूसरेखे 
भिन्न हुआ करते हैं, और सब लोगोंमें समान रूपसे पाई जानवाली 
बातें बहुत ही कम होती है। यदि एक ही मनुष्य दो बार अधिक . 
द्नोंतक उपवास करे तो उसके दोनों बारके लक्षण एक दूसरेसे 
चहुत भिन्न होंगे, पर इसमें सन्देह नहीं कि सब प्रकारके लक्षणों* 
बाले उपवासोका फल निश्चयात्मक ओर एकसा स्वास्थ्यप्रद दोता 





है। सबके परिणामस्वरूप शरीरके सारे विकार, दोष, विष और 
रोग आदि बाहर निकल जांते हैं और मजुष्यके शरीरमें बल ओर 
सुखपर तेज जा ज्ञाता है। सभी उपवास करनेवालॉकों अन्त 
स्वाभाविक भूख रूगती है और दिनिपर दिन उनका दारीर अधिक 
बलिष्ठ और छुखी होने लगता है। 


उपचासके आरम्भमें सिर-दद, चक्र आदि तरह तरहके केश्टॉका 
मुख्य कारण यही हे कि हमारा शरीर भीतरी मछ और विकार 
चाहर निकालनेका प्रयत्न करता हें। उस्र दशामें यदि शुदाके 
मायंसे गरम पानीका एनिमा लिया जाय और पेट तथा कमरके 
ऊपरी भागमें हल्का सेक किया जाय ते पेटमेंसे मल और विका- 
रके बाहर निकलनेमें ओर भी सुभीता हो जाता है और कश्टसे 
छुटकारा दो जाता है। उपवासके आरम्भमें कान तथा आँखमें 
भी पीड़ा होती हैं; पर उपवासके अन्‍न्तमें वे भाग बिलकुल 
नीरोम हो जाते छे । तरह तरहके इन कडोंसे जो केवल 
आरम्भ ही और वह भी शरीरकी संशाद्वेके लिए ही होते है, 
कभी घबराना न चाहिए । उस: द्शामे हमारे शरीरके अत्येक अंग 
ओर प्रत्येक शक्तिको विकार ओर रोग आदि दात्ञओंके साथ 
उसी प्रकार अपना सारा बल लगाकर लड़ना पड़ता है जिस 
श्रकार जानपर आ बननेके समय किसी मनुष्यको अपने शनत्रके 
साथ अथवा अकेले जंगलमें किसी जंगली जानवरके साथ लड़ना 
पड़ता है। ज्यों ज्यों कष्ट बढ़ते जायें त्यों त्यों यही समझना याहिए 
कि विकारोंका नाश हो रहा है ओर उनका अन्त समीप ही है । 
विकारोंका नाश होते ही कष्ठोंका भी अन्त हो जाता है 
ओर मजुष्यकी दशा आपसे आप खुधरने लगती है । 


कुछ अवस्थाओंमें उपवास करनेवालोंके शरीरसे बहुत ही 
बद्बूदार पसीना निकलता है। यह भी शरीरसे विकारके बाहर 
निकलनेका बहुत बड़ा लक्षण है 4 कुछ छोगोंकी ज्ीबका स्वाद 
उपयासके चोथे या पाँचवें दिन बेतरह जिगड़-जाता है और उसे 


छई॑ उपवासन्‍सम्रन्धी भजुभत्र 


दशामें यदि उन्हें वमन आवे तो कुछ आश्चये नहीं। किसी किसी 
उप्रवास करनेवालेका मुँह बहुत खट्दा हो ज्ञाता है और उसमेंसे 
बहुत छाए बहती है। कभी कभी उसकी जीस और होंठॉपर छाडे 
भी पड़ जाते हैं। बहुत अधिक मिठाइयोँ खानेवालों और पित्तके 
दोषवालोॉकों अपेक्षाकृत कुछ अधिक कष्ट होता है। कुछ उपवास 
करनेवालोकोी अठवारों तक के होती रद्दती है। इसी प्रकारके और 
भी अनेक कष्ट होते रहते हैं । कष्टोंकी इस असमानताका मुख्य 
कारण यह हे कि प्रत्येक मनुष्यके शरीरकी भीतरी अवस्था एक 
दूसरेसे बहुत ही भिन्न होती दे और प्रत्येक शरीरमें एक विलक्षण 
प्रकारका विकार होता दहै। अपनी स्थिति और झुविधाके अनु- 
सार शरीर उन विकारोंको जिस मार्गले ओर जिस प्रकार सरल- 
तापू्वेक निकाल सकता है, वह उसी मार्गले ओर उसी प्रकार 
उन्हें बाहर निकालता है| जिस मजुष्यके शरीरमें जतना अधिक 
विकार होता है; उपचास-कालमें उसे उतना ही अधिक कष्ट होता 
है और जिसे जितना अधिक कष्ट होता है, उपवासकी समाप्ति 
पर वह उतना ही अधिक नीरोग ओर स्वस्थ हो जाता है । 
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उपवास-सम्बन्धी अनुभव 

९: ३/३४ कह शरीरकी जो दशा होती है, उसका सबसे 
अच्छा पता उन छोगोंके लिखित अनुभवॉसे हो सकता 

है, जो प्रसिद्ध उपवासकरियोंने लिख रक्‍्खे हैं। यद्यापि इस प्रका- 
सके लिखित अनुभव संख्यामें बहुत अधिक ओर विस्तृत है 
सथापि उनमेंसे कुछ चुने हुए अज्ञुभवोंका सारांश यहॉपर दे देना 
बहुत ही उपयुक्त ओर आवश्यक जान पड़ता है। सबसे पहले 
डाक्टर बरनर मेकफेडनके निञजरके अनुभवकों ही लीजिए जो 
प्राकृतिक चिकित्साके बड़े अच्छे विद्वान हैं, जिन्होंने कई प्राकृतिक 
. चिकित्साडय खोलकर हजारों रोगियोंकों अच्छा किया है और 
जिनके बनाये हुए तंत्सम्बन्धी बीसियों अच्छे अच्छे प्रन्थों ओर 


उपवास-खिकित्सा चर 


+७5०े८के पाँच खंडोंका आश्रयेजनक प्रचार हुआ है। यह 
रामकहानी आपके भुदँसे ही छुनी जानेंके योग्य है; अतः वह 
आपके शब्दोंमें ही यहाॉपर दी जाती है। आप कहते हैं;-- 

“ मुझे पहले न्यूमोनियाके धिवा ओर भी कई छोटे मोटे रोग थे । उस समय 
तक उपवासचिकित्साके सम्बन्धमें कई ग्रन्थ प्रकाशित हो चुके थे; पर मैंने बिना 
उन्हें पढे ही अपने लिए चिकित्साके प्रिद्धान्त स्वयं स्थिर किये । ये सिद्धान्त मुझे 
इतने गुणकारी प्रतीत हुए हैं कि गत पन्द्रह वर्षो्से मेंने इनके सिवा दूसरे चिकित्सा» 
सिद्वान्तोंका प्रहण हा। नहीं किया । पहले में चार दिनतकके उपवास किया करता था 
और उस बीचर्भ भी कभी कभी एकाथ सेब या और कोई फल खा लेता था । इसके 
बाद मेंने दिना किसी प्रकारके भोजनके एक सप्ताइतक रहना निश्चय किया । उपवासके 
पहले दिन में तोलमें ढाई सेर और दूसरे दिन दो सेर घट गया । इसी प्रकार मेरा 
शरीर तोलमें घटने लगा; पर साथ द्वी उस घटनेका मान भी घटता जाता था। 
यहाँतक कि सातवें दिन में तौलमें केवल आध सेर घटा। सब मिलाकर सात 
'दिनोंमें मेरा शरार साढ़े सात सेर घट गया था। 

४ और लोग तौलमें इससे अधिक घट सकते हैं, पर मेरे कम घटनेका मुख्य 
कारण यह था कि में नित्य खूब व्यायाम करता था । में रोज दस मौलका चक्र 
लगाया करता था । इस बीचमें उपवासके केवल दूसरे दिन मुझे सबसे अधिक 
दुबंता माद्म हुई थी । में सबेरे उठते हो टहलने चछा जाता था। आरम्भमें 
मुझे कुछ दुबंछता माद्म द्ोती थी, पर दो एक मील चुकनेके बाद वह दुर्बलता न 
रह जाती थी। किसी स्थानपर थोडी देर तक बैठ जानेके उपरान्त उठनेके समय 
भी मुझे कुछ आधिक घबराहट रद्दी । में अपने निद्यके काम बराबर और नियम» 
पूवेक किया करता था । मानसिक परिश्रम करनेमें मुझे और दिनोंकी अपेक्षा कम 
कष्ट होता था ओर मेरा मस्तिष्क बिलकुछ खच्छ जान पड़ता था । पेटमें जो थोड़ी 
बहुत गड़वढ़ी होती थी वह बहुतसा ठंढा पानी पीनेसे शान्त है जाती थी । उप- 
वासके छठे और सातवें दिन बड़े ही आरामसे बीते थे। यद्यपि में समझता था 
कि थोड़े अयत्नसे द्वी में ओर तीन चार सप्ताइ तक उपवास कर सकता हूँ, तथापि 
'डह्देश्य पूरा हो जानेके कारण मेंने बेसा करनेकी आवश्यकता न समझी । चौथे दिन 
मेरी इच्छा कुछ खानेकी हुई थी। साधारणतः इस प्रकारकी भूखसे बचनेके लिए - 
मनको किसी दूसरी तरफ छगा देनेश्े बहुत छाभ द्वोता है। पर उस दिन मुझे 


७३. उपवास-सम्बन्धी अः भव 


कोई काम न यथा; दे। चार दोस्तोंसे बातचीत करनेके बाद भी समय बच ही गया | 
भूख अधिक जोर कर रद्दी थी, इसलिए में किसी भोजनाग्रारमें जानेंके विचारसे 
श्वल पड़ा । कुछ दूर चलनेके बाद मेरी ग्रश्नति बदल गई ओर में भोजनागारमें 
आानेके बदले पासकी एक व्यायामशालामें चला गया और आध घेंटे तक मेंने वहाँ 
खूब कसरत को । उस समय उपवास छोडनेकी मेरी इच्छा एकदम जाती रही 
अवश्य ही उन दिनों मेरा चेहरा बहुत उतर गया था ओर आँखें बहुत धैँप गई 
थीं। पर सातवें दिन मेरे शरीरमें आश्रव्य॑ंजबनक बल आ गयाथा । उपदासके 
अध्यमें तों में केवल पचास पाउंडका डंबल ही उठाता था, पर उसके अन्तिम दिन 
झंने पहले साठ, तब सत्तर और अन्तमें सो पाउँडतकका डंबल उठा लिया। उसी 
दिनसे मैंने निश्चय कर लिया कि यह समझना बडी भारी भूल है कि उपवास कर- 
नेसे शरीरकी सारी शक्ति नष्ट हो जाती है | ” 


मिस हाल नामकी एक महिलाकों एक बार लकृवा मार गया 
था। अब अनेक प्रकारके औषधोपचारस उनका रोग अच्छा 
नहीं हुआ तब अन्त उन्होंने चालीस दिनाॉतक उपवास किया; 
इससे उनका शरीर एकदम नीरोग हो गया। अपने उपवासके 
संबंधमें वे _लिेखती हैः 

४ उपवासके चालीस दिन वितानेमें मुझे बहुत आधिक कठिनता नहीं हुई । 
जब कभी मुझे भ्रूधिक भूख मालम होती थी तब उसे शान्त करनेके लिए में केवल 
पानी पी लेती थी। आरम्भ मेरे मित्र, सम्बन्धी ओर शुभचिन्तक मुझसे भोज- 
नके लिए बहुत आग्रह किया करते थे; पर मुझे स्वभावत: बिना भोजनके रहना 
ही आधिक उत्तम और सुखप्रद जान पड़ता था, इसलिए में उन लोगोंको साफ 
जवाब द दिया करती थी । 


४ उपवास-कालमें में नित्य एक डाक्टरके आफिसमें छः घंटे तक काम किया 
करंती-थी और नित्य बहुत दूर तक पैदल चछा करती थी। उपवासके चोथे 
दिनसे में उतनी तेजीस चलने लगी कि जितनी तेजीसे पहले कभी नहीं चल 
सकती थी । पहले बीस दिनोंमें द्वी मेरे शरीरमें बहुत कुछ शक्ति और फुरती आ 
गई थी । उन्हीं दिनों मुझे आरोग्यताका वास्तविक सुख मिलने लगा और शरीरमें 
कैसी प्रकारकी व्याथि न रह जानेकछे कारण में बिलकुल निर्थित हो गई थी । 





४ जेरे झरीरका मांस धीरे घीरे बहुत कम होता आता था और कुछ अधिक 
सरदी सी माल्म होती थी । में समझती हूँ कि यदि में जाडेके दिनोंमें उपवास 
“करती तो सरदीके कारण मुझे और मी कठिनता होती । उपवास-कालमें मुझे सबसे 
बड़ा लाभ यह हुआ कि मेरी विचार-शक्ति बहुत बढ़ गई थी। उपवासके बीस 
दिन बीत जानेके बाद भोजन करनेके लिए भेरे मित्रोंका आग्रह और भी बढ़ गया 
था; क्योंकि उन दिलों में देखनेमें बहुत ही दुर्बल जान पड़ती थी। पर में उस 
ओरस एकदम निश्चित्त थी और मुझे भोजनकी कोई आवश्यकता जान न पड़ती 
थी । कभी कभी मेरी इच्छांक विद्ध भी मेरी आँखें झपने लगती थीं और 
मुझे चक्कर सा मालूम द्वोता था । मुझे नींद बहुत अधिक आती थी ओर मैं 
सन्थ्याके सात बजे ह्वी विस्तरपर जाकर पड़ जाती थी। उस समय मुझे बहुते 
आधिक थकावट मालूम द्वोती थीं। 

“ उपवासके अद्गाईस्वें दिन मुझे विशेष कष्ट हुआ था । मेरा बायाँ हाथ जिंसे 
छकदवा मार गया था, अपेक्षाकृत बहुत अधिक सूख गया था ओर मुझे उसकी 


चिन्ताने आ घेरा था। उस समय यह बात मेरी समझमे न आई थी के प्रकृति 
मेरे ह्ाथके रोगका नाश कर रही है । 


४ उन्तालीसवें दिन डाकटरने भरी जीभकी परीक्षा की । उस दिन उसे भेरा 
शरीर बहुत ही स्वत्थ दशाभ॑ जान पड़ा । उस दिन उसने कट्ट दिया कि अब तुम्हें 
भूखे रहनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। चालीसकी संख्या पूरी करनेके विचारसे 
ओर एक दिन मेंने भोजन नहीं किया। उस अन्तिम दिन में" बंड ही आनन्दसे 
रही ओर मैंने नित्यकी अग्रेक्षा कहीं अधिक काम किया। इन चालीस दिलोंमें में 
तोलमें प्रायः सत्ताइस पाउंड घट गई थी । 

इकतालीसवें दिन मैंने आधा सनन्‍्तरा खाया; पर वह आधा सन्तरा भी मुझे 
जबरदस्ती खाना पड़ा था। क्योंकि उस समय सुझे तनिक भी भूख न थीं। 
सन्तरेमें भी मुझे कोई स्वाद न आता था । उसके दूमरे दिनसे मुझे भूख लगने 
लूगी और भने दो दो घंटेके बाद आधा आधा सनन्‍्तरा खाना आरम्भ किया । 
इस प्रकार धीरे धीर॑ मेरी भख बढतौं गई । उपवास-कालके बातनेके तौन 
सप्ताह बाद में इच्छानुसार सब॒ चीज खानेके योग्य हो गईं। तबसे भेरा शंरीर 


बहुत दी नोरोग है भार मेरे जिस हाथको लकवा मार गया था उसमें पहलेकी 
अपेक्षा आपक बल आ गया है न्‍ 


ह५ 





प्रायः तीस वर्षले अधिक हुए कि डाक्टर हेनरी एस० टेनरने 
एक बार चालीस दिनों तक उपवास किया था। आपने अपने 
उपंवासके आरमस्मिक पन्द्रह दिनों तक जल भी नहीं पीया था.। 
उपवास-चिकित्सकोंका मत है कि भोजनके बिना तो मनुष्य जीवित 
रह सकता है, पर जलके बिना उसके प्राण नहीं बच सकते। 
डाक्टर टेनरने अपने निजके अनुभवसे इस सिद्धान्तकों भी बहु- 
तसे अशो्मं खोडित कर दिया। पर इसमें सन्‍्देह नहीं कि जिसे 
दिनसे उन्होंने पानी पीना आरम्भ किया था उस दिनसे उनका 
बल बराबर बढ़ने छगा था| पहले द्वी जिस सम्रय उन्होंने अर 
पीया था, एक समाचारपत्रके संवाददाताके साथ उन्होंने दौड़“ 
'नेकी शर्ते माई थी। संवाददाता समझता था कि इतने दिनों 
तक निराहार रहनेके कारण डाक्टर महाशयमें दोड़नेकी कोन 
कहे, चलनेकी भी शक्ति न होगी | इस तथा और भी कई कार- 
लोंसे डा० टैनरके उपवासकी युरोप और अमेरिकामें खूब चर्चा 
फैली थी । उपवास समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद डाक्टर टेनर 
घ॒कान्तवास करनेके लिए किसी जंगलमें चढ़े गये थे। समाचार" 
पन्नोंमें उनकी सृत्युका झूठा समाचार छप गया था। पर हार्लमें 
डाक्टर मेकफेडनने उनके पास एक पत्र भेजकर उनसे प्राथना 
की थी कि वे उपवासके सम्बन्धमें अपना कुछ अनुभव छिख 
भेजें। उन्होंने यह प्रार्थना स्वीकार करके उपवासके बहुतसे लाभ 
भी लिख भेजे थे। बहुत वृद्ध हो जाने पर भी वे अब तक बड़े ही 
हष्ट पुष्ठ ओर नीरोगी हैं। 

अमेरिकाके सुप्रसिद्ध लेखक मार्क ट्रेने जो एक बार भारत 
भी हो गये हैं, उपवासके सभी शुणोंको मुक्तकण्ठसें स्वीकार किया 
है। उन्हें जब कभी जुकाम या बुखार होता था तभी वे तुरन्त डंप- 
वास करते थे। उपवास-चिकित्सासम्बन्धी उनका लिखा हुआ 
0 ॥6 0397०४४४ (७० ” नामक पक बहुत अच्छा ग्रन्थ भी 
मच ; , 
है, जिसमें यह बतलाया गया है कि जब तक खूब भूख-न लगे 
तपतक कभी भोजन न करना चाहिए। अमेरिकाके अप्टन सिंके- 


डपचास-चजा[कतत्व उ्द्‌ 
# सा वी शमामधराापभमापकपभालाइलाापधकलऊप १ उ 5 ्ाप्रपरासकाट पापा ; 


'छेभर नामक सुप्रसिद्ध छेखकने उपचाससे बहुत कुछ ढाभ उठायः 
है. ओर यथासाध्य उसका समर्थन करके छोगोंको उसके अनन्त 
शुण बतलाये हैं । 

.खबसे अधिक लंबा उपवास रिचर्ड फॉलेल नामक एक व्यक्तिये 
किया था। इसने नब्बे दिनों तक किसी प्रकारका आहार ग्रहण 
“नहीं किया था। फॉसेलको भीषण रूपसे जलहोदर रोग हो गया 
था ओर उसके पेरों तकमें बहुत सूजन आ गई थी। इस रोगके 
कारण उसका शरीर तोलमें लगभग पाँच मन हो गया था। वह 
एक होटलका मालिक था; पर शरीरके बहुत अधिक भारी 
शिंगी हो जानेके कारण वह "चलने फिरनेमें नितान्त असमर्थे हो - 
गया था। जब वह सब प्रकारके ओषधोपचारले एकदम निराश 
हो गया तब उसने उपवासकी शरण ली । एक बार उपवास कर- 
-नैके उपरान्त वह अच्छा हो गया था; पर उपवासके अन्‍्तमें उसने 
भोजन करनेमें कई भारी भूलें कीं, जिससे वह फिर बीमार हो 
-गया। उस समय उसका शरीर तोलमें घटकर प्रायः पौने चार 
“मन रह गया था। दूसरी बार उसने नब्बे दिनों तक उपवास 
किया । उसके ये दोनों उपवास डा० मेकफेडनकी देख-रेखम हुए 
-थे। इतने अधिक दिनोंका उपवास शायद ही और किसीने आज 
तक किया हो | अपने उपवासकालका अधिकांश उसने या तो 
"काम करनेमें और या व्यायाम करनेमें ही बिताया था । दुसरे 
उपवासके आरम्मिक चालीस दिनों तक वह नित्य पन्दरह मील 
' बैंदुख चला करता था ओर इसके अतिरिक्त बहुत कुछ कसरत 
भी करता था। भूखके कारण उसे केवल पहले सप्ताहमें ही कुछ 

अधिक कठिनता ओर बेचैनी हुई थो; इसके बाद उसे कभी कोई 
-क्रष्ट नहीं हुआ। इसके बाद उसे फिर कभी भूख रूगी ही नहीं । 
उपयास-कालमें वह नित्य पॉच छः बड़े बड़े गिलास पानीके पीता 
-धा ओर कभी कभी उनमें दो चार बूँद नींबूका रस भी छोड़ लेता 
“वा | उपवास समाप्त करनेके उपरान्त भी तीन चार दिन तक 
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उसके पेटमें किसी प्रकारका भोजन न ठहरता था। इसके याद 
धीरे धीरे उसे भोजन पचने लगा और उसका दारीर बिलकुलें 
नीरोग और आगगेसे बहुत हल्का हो गया। 


इस अवसरपर हम दो एक ऐसे उदाहरण भी दे देवा चाहते 
हैं, जिनसे यद्यपि उपवासके देनिक क्रम आदिका तो पता नहीं 
चलता, पर उसकी सर्वेश्रेष्ठ उपयोगिताका पता अवश्य लगता 
है। सन १९०३ ई० में अमेरिकामें एक मनुष्यकों अचानक एक 
रिवाल्चरके छूट जानेसे गोली लग गई और वह गोली उसके 
गरंदे, जिगर ओर दाहिने फेफड़ेकी चीरती तथा पाँच पसलियाँ 
तोड़ती हुईं निकल गई। बड़े बड़े डाक्टरोने उसे देखकर कह 
दिया था कि यह किसी प्रकार नहीं बच सकता ओर थोड़ी ही 
देरमें मर जायगा । पर वह मनुष्य उपवास-चिकित्साका पक्षपाती 
था, इसलिए उसने द्स दिनों तक बिलकुल कुछ न खाया। इस बीचर्म 
प्रकतिको उसे चंगा करनेका समय मिल गया और वह एक मासके 
उपरान्त बड़े आनन्द्से चलने फेरनेके योग्य हो गया। इसी प्रकार 
एक और आदमीको रेलमें घुटना दब जानेके कारण बहुत वड़ी 
चोट आ गई थी | डाक्टरोने महीनों उसके शरीरमें पिचकारि- 
योंसे अफोम तथा दुसरे मादक द्रव्य पहुँचाये, बराबर व्हिस्की 
ओर दूधका सेवन कराया और पसेरियों दवाइयाँ उसके पेटर्म' 
उतार दीं | पर किसीसे कुछ भी फल न हुआ और वह मनुष्य 
तोलमें पंतालीस सेर घट गया । अन्तर्म डाक्टरॉने निराश होकर 
उसकी चिकित्सा छोड़ दी ओर तब वह उपवास-चिकित्सकोंके 
पाले पड़ा | पॉच मास तक बिना किसी प्रकारके अन्नके रहकर 
अन्तमें वह मलुष्य सब प्रकारसे नीरोंग और हृष्दा कट्टा' हो गया। 


इसी प्रकार ओर भी सेकड़ों हजारों ऐले आदमियोंके वर्णन 
दिये जा सकते हैं जो चालीस चालीस और पचास पचास दिनों- 
तक उपवास करके अर्जाण, बवासीर, गरमी, कण्ठमाला, ताप* 
तिह्ली आदि सब तरहके रोगॉसे मुक्त दो गये हैं । यदि उन सबके 





'खिधरण संग्रह किये जायें तो एक बहुत बड़ा पोथा हो सकता है । 

क्षमरेजीमें यह पीया प्रायः तीन हजार पृष्ठोरमि मोजूद भी हे, जिसमें 
इहुजारों रोगियोंके विवरणके अतिरिक्त सेकड़ों ऐसे रोगियोंके चिश्रः 
भी हैं, जिन्हें बढ़े बड़े डाक्टरोंने जवाब दे दिया था ओर जो 
है उपवासकी सहायतासे द्वी बिलकुल चंगे ओर नीरोग हो 
आये है। । 


छड श्र # 
उफ्वत'-कालम भयक [चह्न 

ख[पारणतः उपवास-कालमें किसी प्रकारका भय करनेकी 
कोई आवश्यकता नहीं है। डा० मेफफेडन जोर देकर 
- थद्द बात कहते है कि मरे हजारों रोगियॉमेंसे जिन्हें मेंने लम्बे चोड़े 
“डपवास कराये, एक भी नहीं मरा; ओर प्रायः प्रत्येक दशामें उप- 
बाससे सदा लाभ ही हुआ, हानि कभी नहीं हुईं। तथापि जो 
' छोग बहुत अधिक रोगी, दुबू या असमर्थ हो गये हों उन्हें भयके 

कुछ चिह्ञोंका सामना करनेके लिए तैयार रहना चाहिए | 
उपवास-कालमें कभी तो रोगीकी नाड़ी बहुत तेज चलने रूगती 
है और कभी बहुत धीमी | यदि साधारणतः नाड़ी एक मिनटरमें 
5६० से ९० बार तक चलती हो तब तो किसी प्रकारकी चिन्ताकी 
बात नहीं हैं।# पर यदि वह इससे कम या अधिक चले और उप- 
वास करनेवाढा किसी योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न रहकर स्वयं 
दी उपवास करता हो तो आवश्यकता पड़ने पर वह अपना उप- 

वास छोड़ भी सकता है । 

शपवास-कालमें यह विश्वास मनले एकदम निकाह देना चाहिए 
कि बिना भोजनके मनुष्यका शरीर चल ही नहीं सकता। इस 
विश्वासके कारण कभी कभी वहुत हानि हो जाती है। उपचास- 
कालमें बहुत लोगोंका जी घुटने लगता है ओर उन्हें बेहोशी आने 


हि जप ५ को 


' # पारशिशमें नाडीउम्बन्धी कुछ नये अनुभव लिखें गये हैं, उन्हें भा पढ़िए । 
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छूमती है । बहुतसे. अंशोमें इसका मुख्य कारण उक्त मिथ्यः 
किखशास ही हुआ करता है |-दुबेल हृदयके लोगोंपर इस पिश्या« 
खका और भी बुरा प्रभाव पड़ता है। उस बुरे प्रभावस बचनेके 
लिए उपवास-कालमें इस बातकी बहुत बड़ी आवश्यकता हे कि 
मन सब प्रकारसे सन्तुष्ट ओर शान्त रहे, उसमें किसी प्रकारकी 
डांद्ग्नता या चिन्ता न हो। उपवासकालमे जिस रोगीका मन इस 
स्थिति रहता है, उसे उपवाससे बहुत अधिक लाभ पहुँचता है 
ओर वह बहुत शीघ्र नीरोग हो जाता है। 

उपवास-कारूमें यद्यपि शरीर बहुत दुबे और कद हो जाता 
तथाएि इससे भयभीत होनेका कोई कारण नहीं हे। बहुधा यह 
हुर्यलता उन्हीं विषोंके कारण होती दे जो रोगीके रक्तमें मिले डुए 
होते हैं। यदि कसरत करने और खूब घूमने, फिरने या टहलनेसे 
भी यह डुबंढता कम न हो और रोगीके हरदम बिस्तरपर पड़े 
रहनेकी नोबत आ जाय, तो उस दशामें भी उपवास छोड़ देना द्वी 
सर्वश्रेष्ठ है। यद्यपि वास्तवमें वह निबेलता कोई विशेष या 
भारी हानि नहीं पहुंचा सकती, तो भी यदि रोगी किसी 
योग्य डाक्टरकी देख-रेखमें न हो तो उपवास छोड़ देना हो बुद्धि- 
मत्ता है । 

डा० मेकफेडनके चिकित्साल्यमें बहुतले ऐसे रोगी भी पहुँच 
चुके हैं, जिनकी इच्छाशक्ति बहुत प्रबल थी। उन छोगोंनें केवल 
अपनो इच्छाके कारण ही आवश्यकतासे अधिक दिनातक उपवास 
कैया था। उनमेंस अधिकांशको उपवाससे झाभके बदले हानि 
ही हुई थी। यह पहले ही वतलाया जा चुका है कि उपवास- 
कालमें पहले शरीरके अनावश्यक और फालतू पदार्थ हमारी 
जझठरासिक्री नजर होते हैं ओर तदुपरान्त शरोरके आवश्यक 
पदार्थोंकी बारी आती है। इसलिए कदापि वह दशा न आने 
देनी चाहिए जिसमें आवश्यक पदार्थोका नाश आरम्म होता है| 
इसकी एक बहुत अच्छी पहचान भी है। जब तक मनुष्य मौके 
चक्कर लगाने ओर खूब कसरत करनेके योग्य रहे-उसके शरीरका 


उपयास-चिकित्सा ८७० 
५ 

बल बराबर बना रहे-तब तक उपवास जारी रखना चाहिए; पर 
अब शरीरका बरू घटने लगे तब तुरन्त उपवास छोड़ देना 
चाहिए | दूसरी बात यह है कि बहुत हूम्बे उपवासके बाद भोजन 
आरम्म करनेमें भी बड़ी सावधानीकी आवश्यकता होती है। 
डयवास जितने ही अधिक दिनोंका हो, उसके छोड़ने पर भोजन 
भी उतनी ही अल्प मात्रामें होना चाहिए। उपवास किस प्रकार 
छोड़ना चाहिए, इस विषयमें अधिक बातें आगे चलकर कही 
ज्ञायंगी । पिछले पृष्ठों्मं पाठक मिस हालका विवरण पढ़ चुके 
हींगे जिन्होंने चालीस दिनोंतक उपवास करके लकवेसे छुटकारा 
पाया था। मिस हालने उपवास छोड़नेके बाद अपना भोजन आधे 
सन्तरेसे आरम्भ किया था। पर उनका पक्‍चाशय उतना भोजन 
पचानेमें भी समर्थ न था, इसलिए उन्हें कुछ समय तक कष्ट 
उठाना पड़ा था । मि० मेकफेडनने उनकी दशा देखकर यह 
सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अथवा उनके समान रंबे उपवास 
करनेवाले दूसरे रोगियोंको जिनका पक्‍वचाशय बहुत अच्छी 
दशामें न हो-आधे सन्तरेखे नहीं बल्कि आधे सन्तरेके रस मात्रसे 
भोजन आरम्म करना चाहिए। उचित समय तक उपवास कर- 
नेसे कभी कोई हानि नहीं होती; हानि उसी समय होती है जब 
उपवास छोड़नेके समय भोजनका उचित ध्यान न रक्खा जाय 
ओर उसमें किसी प्रकारका व्यतिक्रम हो। उपवास-कालमें यदि 
भयका कोई चिह्न हो तो एलोपोथेक या होमियोपथिक चिकित्सा 
करनेवाले डाक्टरॉस सलाह लेनेकी अपेक्षा स्वयं अपनी बुद्धिसे 
काम लेना ही अधिक उत्तम है। स्वयं हमारी प्रकृति ही हमारी 
सबसे बड़ी रक्षक और शुभचिन्तक है । बहुधा वही हमें समयपर 
हमारा कर्तव्य बतलाती रहेगी । भयके अधिक चिह्न उसी दशामें 
उत्पन्न होंगे जब कि उपवास अधिक दिनॉंतक किया जायगा। पर 
साधारणतः कभी अधिक दिनोंका उपवास न करना चाहिए | 
सब प्रकारके भयके चिह्वोंसे बचनेका सर्वोत्तम उपाय यह है कि 
प्रदुष्य उसका आरस्भ बहुत थोड़ेसे करे। यदि मनुष्यका दरीर 
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'साधारणतः स्वस्थ रहता हो पर उसके अन्द्र कोई रोग हो, तो उसे 
'डक्ित है कि पहले महीने वह एक या दो दिन तक उपवास करे । 
'तीन चार महीते तक इसी प्रकार उपवास करनेके उपरान्त वह 
सीन चार दिनोतक उपवास करे। इस प्रकार साल दो साल बाद 
'बह आठ दूस दिन तकका उपवास करनेके योग्य हो जायगा | 
डस दशामें किसी प्रकारके भयके चिढह्दोंके उत्पन्न होनेका कोई 
'कारण न रह ज्ञायगा । यह तो हुईं साधारणतः स्वस्थ ओर 
नौरोग भ- व्याकी बात। पर यदि मनुष्यकी अचानक कोई भारी 
रोग आ घेरे, तो केवछ उस रोगके कारण ही वह आठ दस 
'दिनोंतक निराहार रह सकता है ओर उसके शरीरमें भयका कोई 
चिह्न दिखलाई नहीं दे सकता । क्‍ 

. अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मनुष्यका मन बहुत ही 
स्वच्छ और सनन्‍्तुष्ट रहे, उसमें किसी प्रकारकी घबराहट या 
बेचेनी आदि न हो । यदि मनमें प्रसन्नताके बदले घबराहट या 
बेचैनी हो ओर इच्छा-शक्ति निबेल पड़ती ' जाय, तो उपवास- 
कालमें बहुत सावधानीसे रहना चाहिए और यदि उस प्रकार रह 
सकना असम्भव ही और किसी योग्य उपवास-चिकित्सककी 
सम्मति भी न मिल सकती हो, तो उपवास छोड़ देना ही 
'उत्तम दे । द ; 


| 00 ओर 
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ज्ज् लोग उपवास करते हैं उन्हें प्रायः नींद बहुत कम 

| आती है। बहुधा ऐसा जान पड़ता है कि सारे शरी- 
 रके शञान-तन्तुऑमें तनाव आ गया है. या खींचातानी हो रही है। 
: मनुष्यकों निद्रा उसी समय आती है जब कि उसका सारा शरीर 
सब प्रकारके तनावसे छुटकारा पा जाय ओर आराममें हो | पर 
' झ्ञान-तन्तुओंके व्यतिकमके कारण शरीरकों आराम नहीं मिलता 
६ 





जीर फलत! मंनुष्यकी नींद भी महीं आती | ऐली जयस्थाम मत 
च्यकी उचित है कि बंद जल पीप। जल ठेडो ही या गरम, यह 
बोडिक मुँइके स्वोरदेषर निभेर है। यदि जल 
सीमेसे कूँठे उॉम न ही ती उचित जोर आवर्यंक जान पड़नेपर 
गरमें फनीलें मेंही केती चाहिए । भहानेसे उस समयके शारीरिक 
कह देर ही अयेम और दधांरीरकों आराम मिलेनेके कारण नींद 
अंधिधी। यदि मेहेनिको मौका न हो, तो निचोड़े हुए गीले अंभी 
छेकी तहें लगाकर अर उसे किंसी तोलिये आदिमें दस प्रकार 
लेपैटैंकेंर कि उसका पानी विछोनेपर न पड़े, छाती, पेट और 
आँध बेर रखंनतो यां फेंरना चाहिए | उपंचांस-कॉलमें नींद म 
आनेका मुख्य कारण यह दे कि उस समय दरीरमें रक्तका संचार 
बहुत ही कम होता है| कंभी कभी पेर बिलकुल ठंडे हो जाते हैं 
जोर भरी कपड़ोंसे हकनेपर उनमें आवश्यक गरमी नहीं आती । 
' छल समय पफेसॉपर या तो खूब गरम कपड़ा या कोई भारी तकिया 
रत लेना चादिए | यदि उससे भी अभीशसिद्धि न हो तो बोतहूमें 
गरम फनी रखकर और उसे कपड़ेसे रूपेट कर पेरॉपर फेरना 
चाहिए; इससे तुरन्त पेरोंमें गरमी आ जायगी। उस समय पेरोंमें 
खून सखिंच आवेगा और तुरन्त नींद भी आने छगेगी। जो ठोग 
उपयबास न करते हों वे भी नींद न आने ओर पेर ठंडे हो जानेके 
समय यह उपाय कर सकते है| नींद न आनेके कारण बहुतसे . 
तड़फड़ानेवाले रोगी इस उपायसे थोड़ी ही देरमें गहरी नौदमें 
सो जाते हैं । 

इस अवसरपर यह बात भी भूल न जानी चाहिए कि उपवास 
कालमें बंहुत अधिक नींद आनेकी कोई आवश्यकता भी नहीं है । 
उपवास-कांलमें शारीरिक शक्तियोंको किसी प्रकारका भोजन 
नहीं पचानां पड़ता और न कोई परिश्रम ही करना पड़ता हे । 
इसका परिणाम यह होता है कि बे शिशथिल नहीं होतीं। अधिक 
निद्राकी आवश्यकता उसी समय होती है, जब कि खब शारी- 
रिक शक्तियां शिंथिल हों ।; साधारणतः जिन लोगाँको सात या 
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जाड चंडॉलक सखेत्रेकी आधच्यकता दहोसी हो, उकक्‍यास-कालमें 
उनके लिए केधल यारखसे छः घंटे तककी निद्रा ही यथेश्ट होती हे। 
यदि उपचास-कार्में किखलीकी नियशित रूपसे कुछ ही कम नींद 
आधे, तो उसे नींद बढ़ानेफे लिए किसी प्रकारका प्रयत्न न करना 
खाहिए | उपवास-काल्में जलू अधिक परिमाणमें पीना चादिए। 
'यदि उपवास करनेवाला स्वच्छ कौर यथेष्ट जल पीए तो वह 
'उपवास-कालमें होनेवाली बहुतखी कठिनाध्योंले बचा रहेगा। 
अधिक और उत्तम जल पीनेसे उसके शरीरके भीतरी भाग मानों 
अच्छी तरंहसे घुलते रहेंगे और उनमें जो कुछ दूषित पदार्थ होंगे 
वे सब बाहर निकलते रहेंगे! जिसकी जीभ खराब हो जाय, 
मुँहका स्वाद बिगड़ जाय, या सौँसमें बहुत बदबू आती हो, उसके 
'लिए तो अधिक पानी पीनेकी और भी विशेष आवश्यकता हे । 
जिस मनुष्यके पाचन-क्रिया करनेवाले अवयवोंकी किसी प्रकारका 
भोजन ग्रहण और पाचन म करना पड़ता हो ओर जिसका शरीर 
चहुतसे विषों और दूषित पदार्थोंसे भरा हो उसे अवश्य ही अधिक 
जल पीना चाहिए; क्योंकि बहुधा विष और दूषित पदाथे आकर 
पेटमें ही इकट्ठें होते हैं। अधिक पानी पीनेसे वे सब विकार सह- 
जमें ही शरीरके बाहर निकल जाते है। यदि कभी कभी पानीमें 
दो चार बूँद नींबूका रख छोड़ दिया जाय तो और भी अधिक 
लाभ होता है। शरीरके भीतरी 'अवयवॉपर विकारोंके कारण 
जो पपडियाँसी जम जाती है, नींबुके रससे वे सहजमें ही अपना 
स्थान छोड़ देती हैं और जल उन्हें बाहर निकालनेमें सहायक 
होता है। इसके आतिरिक्त जल पीनेसे एक और लाभ यह भी 
होता है कि उपवास करनेवालेका शरीर तौलमें बहुत अधिक 
नहीं घटता | यदि हर एक घेटेके बाद एक गिलास स्वच्छ जल 
पी लिया जाय तो बहुत ही उत्तम है। यदि इतना पानी न पीया 
जा सके तो कमसे कम बेचेनी होने या भूख मालूम पड़ने पर तो 
अवच्य ही ठंडा ओर साफ जल पी लेना चाहिए । इससे उदर 
और शरीरको बहुत कुछ द्यान्ति मिलेगी ओर उपचास-काल सह- 
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'जमें ही बिताया ज्ञा सकेगा। इस लिए उपवास करनेवालेको 
'डाचित है.कि वह जहाँ तक अधिक पानी पी सके वहाँ तक पीए ! 
आह्वार-कालमें भी बहुतसे डाक्टर सम्मति दिया करते है कि 
'भोजनके साथ कभी जल न पीना चाहिए । पर यह बात ठीक 
नहीं है। साधारणतः सब लोगोंकों और विशेषतः उपवास कर 
'हुकनबाल लोगोंकों भोजनके साथ और उसके उपरान्त बीच- 
बीचमें भी यथेष्ट जलका व्यवहार करना चाहिए। हमारे यहाँके 
'बैद्यकशा »में जलको अमृत कहा है -ओऔर उसके  विषयमें यह 
बतलाया गया है कि उससे कभी किसी दशामें कोई हानि नहीं 
होती । बहुतसे डाक्टर, वेद्य और हकीम आदि ज्वर-कालमें अपने 
रोगियोंको' पानी नहीं पीने देते। पर यह बड़ी भूल है। बहुचा 
बहुत अधिक पानीसे ओर कुछ विशेष दरशाओमें थोड़े पानीसे 
बहुत ही लाभ होता है। पर पानी न॑ पीना सदा हानिकारक ही 
होता है। इसलिए प्रत्येक रोगी और नीरोगी, अदशक्त और 
सदक्त सबको स्वच्छ, ताजे और मीठे जलका खूब सेवन करना 
चएदिए । अन्नकी अपेक्षा जलमें कहीं अधिक संजीबिनी शक्ति 
होती है । जल सदा शरीरको लाभ हो पहुँचाता है हानि नहीं! 
जलके अतिरिक्त एक ओर पदार्थ है, उपवास-कालमें जिसका -: 
व्यवहार करनेसे बहुत कुछ लाभ होता है। वह पदार्थ हे शुद्ध 
और साफ की हुई रेत । यह्ट रेत थोड़ी थोड़ी मात्रा उपवास- 
कालमे फॉकी जाती है। शायद हमारे पाठक रेत फॉकनेका नाम 
_खुनकर हँस पड़ेंगे ओर यह बात है भी बहुतसे अशॉमें हँसी आने 
थोग्य ही; पर वास्तवमें रेत फॉकनेका शरीरपर बहुत ही अच्छा 
परिणाम होता है। रेत फौकनेके सु्णोंकी जानकारी पहले पहल 
बोस्टन नगरके प्रो० विलियम विंडसरने प्राप्त की थी। * उन्होंने 
* अवध श्रान्तम रेत फॉकनेकी प्रणाली बहुत पहलेसे प्रचलित है । यद्द एक 
धर्मकी बात समझी जाती हैं कि लोग गेगाजीकी रेणुका फॉँकें। बहुत से असाध्य 
उदर-रोगोंमें गंगाजल और गंगाजीकों रेणुका सेवन की जाती है और इससे रोग 
' आराम हो जाते हैं। हमारी अन्थमालाके एक प्रेमी पाठक भश्रीयुत बनारसीदासजी 
* क्षग्रवालने इसमें इस बातकी सूचना देनेकी कृपा की है। --अकाशक 





५, 


यह सिद्धान्त निकाला था कि मनुष्यके अतिरिक्त प्रायः सभी जान 
यर॒ अपने भोजनमें थोड़ी बहुत रेत सदा ओर अवश्य मिला लेते 
हऔं। उस रेतसे उनकी भोजनवाहिनी नलिका, सदा बहुत साफ 
और स्वच्छ रहती है और इसके कारण भोजन गुठलोंमें बैँधकर 
कब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता स्वयं डाक्टर मैकफेडनने जब 
यह घिलक्षण सिद्धान्त खुना तब उन्हें बहुत आश्चर्य हुआ था; 
क्योंकि रेतको कोई मनुष्यका स्वाभाविक खाद्य नहीं मान सकता। 
पर जब डाक्टर महाशयने लगातार तान वर्षों तक हजारों रोगिे- 
योंकोी उसका व्यवहार कराया तब उसके गुणोंके सम्बन्धमें उनका 
पहला आश्चथयं और भी बढ़ गया। इजारॉमेंसे एक रोगी भी ऐसा 
न निकला' जिसे रेतके व्यवद्वरसे किसी प्रकारकी हानि पहुँची हो। 


फ्ॉकनेके लिए रेत ऐसी होनी चाहिए जिसके दाने गोल और 
खुरदरे हों, जो पानीमें न घुछ सके और जो बहुत साफ हो। 
जिस रेतके दाने छुकीले या धारदार हों उसका व्यवहार नहीं 
करना चाहिए: क्योंकि उससे शरीरके भीतरी कोमल भागोंपर 
रगड़ लगती है | इसके अतिरिक्त बेसी रेतके दाने परस्पर एक 
दूसरेके साथ मिल जाते हैं। पर गोल दाने परस्पर एक दूसरेखे 
अलग रहते दें; और वे ही हमारी कब्जियत दूर कर खकते हैं। 
उनसे बिना किसी प्रकारकी कठिनाई या कष्टके हमारी मँतड़ियोँ 
आदि बिलकुल साफ और मल-रहिेत हो जाती हैं। इस स्थानपर 
कदाचित्‌ यह बतलानेकी कोई आवश्यकता न होगी कि फॉकनेके 
लिए रेत बहुत ही साफ होनी चाहिए | सफेद रेतकी अपेक्षा भूरे 
काले रंमकी रेत बहुत अच्छी होती है | यदि रेत साफ न हो तो 
उसे साफ कर लेना चाहिए | खूब खोलते हुए गरम पानीमें उबा 
लनेसे रेत साफ हो जाती है। साधारणतः दिन भरमें एकले तीन 
चम्मच तक रेत फॉकी जा सकती है। रेत फाकनेके उपरान्त 
ऊपरसे बहुतसा स्वच्छ जल पीना चाहिए। उपवास न करने- 
वाले लोगोको भी यदि बहुत कब्जियत हो तो वे थोड़ीसी रेत 
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कर सकते हैं । कष्जियत दूर कश्नेका बेंह बहुत ही सादा ओर 
सर्वस्तम सम उपाय हैं। जे 


7 
क्‍ उपवास-कालमें गनभा 

छा उस क्रियाका नाम है जिससे गुदाके मार्गसे अँत 
ड्ैयाँ तथा पेटके दूसरे भीतरी भाग धोये जाते हैं । एलो- 
प्ेथिक चिकित्सक बहुधा इसका व्यवद्दार करते हैं और कुछ 
विशक्लेष प्रकारकी पिचकारियोंसि ओषधिमिश्रित जल गुद्-दारा 
पेटमें पहुँचाते हैं। इन पिचकारियोंकी भी एनिमा कहते हैं। अँग- 
शेजी दवा बेचनेवालोंके यहाँ दो तीन रुपयेमें एनिमा मिलता है। 
इस क्रियांसे पेट और पेड़ आवदिमें फँसा हुआ सारा दूषित और 
गन्दा मल बाहर निकल जाता है ओर रोगीकी दशा बहुत सुधर 
का है। कब्जियत और अँतर्डियोंकी दूसरी बामारियोंके समय 
!: इसका व्यवहार होता है| हम पहले कह आये है. कि शरी- 
रको नीरोग ओर झुद्ध करनेके लिए जहाँ तक हो सके प्राकृतिक 
मियमोंसे काम छेना चाहिए । अप्राकृतिक नियमोंसे काम ठेनेका 
परिणक््म बहुत बुरा होता है| एमिमाका विधान बतलानेके कारण 
हमपर यह आशक्षेप किया जा सकता हैं कि हम भी एक अप्राकृ- 
विक उथाय बतला रहे हैं। पर इस सस्बन्धर्म केवल इतना कह 
देना दर ययेश हे कि जुलावकी गोलियों था रेंडीके तेल आदिकी 
तरद एब्िमाका कोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो शरीरमें अधिक 
समय तक स्थायी रूपसे रहकर हमें हानि पहुँचावे। ऐसी दश्ामें 
उसे विधेय बतलात हुए उसकी आवश्यकता और लार्भोका वर्णन 

कर देना भी यहाँ उचित जान पड़ता है। 
किसी मलुष्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्व यह हें कि 
उसे पेखाना साफ आवे। यदि उसे किसी प्रकारकी कब्जियत हों, 
तो यही माना जायगा कि अभी उसके शरीरमें कुछ रोग बाकी 
। णर््माके व्यवहारसे मनुष्यकी कब्जियत बहुत दी सरलता- 
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वेक--बिना उसे किसी प्रकारकी हानि पहुँचाये--दूर हो जाती हें. 

ओर उसका मलर-मार्ग बहुत ही सहज खाक हो जाता है। हमारी 
ऑँतॉमें यह गुण है कि वे सदा फेलती और सिकुड़ती रहती हें 
ओज़ज़ पचनेके उपरान्त जो अनावर्कक और दूषित फ़दाथ बच 
रहता है वह आँतोंकी इसी फेलने ओर सिकुडनेवाली फ्रियाके 
कारण मल-रूपमें हमारे शरीरके बाहर निकलता है। जिस समय 
मन्नुष्य उपवास आरम्भ करता है, उस समय भोज़न्रके अभ्रावक्े 
कारण आऑतोका सिकुड़ना ओर फेलना बन्द हो जाता है; जिंसके 
कारण. मल हमारे शरीरले बाहर नहीं निकल खकता | उस समय 
आँतोंके ऊपरका मल ऊपर ही रह जाता है और उसी बलको 
सरलतापूर्वेंक बाहर निकालनेके लिए फनिमाका उपयोग लाभ- 
दायक हृत्ता 

इसके अतिरिक्त एनिमास ओर भी कई छाम्र होते हे। हमारे 
शरीरमें हरदम जो तरह तरहके विष और दूषित प्रद्मर्थ उत्पत्न 
होते रहते हैं, उपवास-कालमें भी उनकी उत्पक्ति बशाबर होती 
रहती है। यदि वे विष ओर दूषित पदाथ बाहर न निकाले जायें 
तो उनका दृष्परिणाम सारे शरारपर ओर विशेषतः रोमग्रस्त 
अग्रोंपर पड़ता है | एनिमासे उन विषोंके बाहर निकालनेमें भी 
बहुत सहायता मिलती हे। 

इस प्रकार अधिक जले पीनेसे तो शरीरका ऊपरी भाग स्वच्छ 
होता रहता है ओर एनिमा लेनेसे पेट, पेड़ और आँतों आदिकी 
खफ़ाई होती रहती हैं « । अधिक जल पीने ओर एनिमा लेनेवाले 
जपवासका रोकी लास बहुत साफ हो जाती हे ओर उनकी जीभमपर 
जअमी हुईं पपड़ी छूट जाती हैं ओर उनकी जीभकी रंगत ठोक बेशी 
ही गुलावी हो जाती है, जैसी किसी छोटे वीरोंग वालककी जीअकी 
होती है। सॉसमें किसी प्रकारकी बदबू नहीं रह जाती ओर मुँहका 
स्वाद बहुत अच्छा हो जाता है 

» एब्ीमा छेनेकी विधि हमारे यहाँसे प्रकाशित “ विद्यार्थियोंझ् सच्चा प्रिच्र ? 
बामक पुस्तक देखिए । । हा - अ्चक 
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.. कुछ ब्ातव्य बातें. क्‍ 
ह्युछ सम्भव दे कि कुछ छोग उपवास करनेको बड़ा भारी 
खुसद्धित होनेका प्रयत्न करें। ऐसे छोगोंलसे हमारा निवेदन है कि. 
उपकासके लिए पहलेसे कभी किसी प्रकारकी तेयारीकी आब- 
इ्यकता नहीं दोती । न तो बहुत पहलेसे उपवासके उद्देश्यले ही 
लम्बी चोड़ी कसरतें करनेकी आवश्यकता है और न खाने पीनेमें कोई: 
बड़ा पहरेज करनेकी ही । उपवास एक बहुत ही सीधी सादी 
ओर प्राकृतिक क्रिया है। जिस प्रकार प्यास लगनेपर जल पीनेके 
लिए किसी प्रकारके सोच-विचारकी आवश्यकता नहीं होती, 
उसी प्रकार रोगग्रस्त होनेपर उपवास करनेके लिए भी किसी 
प्रकारका सोच विचार न होना चाहिए | उपवासके आरकम्ममें 
केवल मनको शान्त ओर अविकल रखनेकी आवश्यकता होती है; 
जहाँ मनकी उपवाससस्बन्धी उद्धिझ्रताका नाश हुआ वहाँ डप- 
वासमें फिर और किसी प्रकारकी अड़चन या कठिनता नहीं 
रह जाती । | 
दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह हैं कि उपचास-कालमें 
किसी प्रकारकी ओषधि आदिका कदापि सेवन न करना चाहिए । 
डपवास एक प्राकृतिक किया है और उसके साथ किसी अप्राक्ृ- 
तिक क्रियाका व्यवहार नहीं होना चाहिए । सन्‌ १९०३ में लकयेके 
एक रोगीने चालीस दिनोंका उपवास किया था। उपवासके 
अन्तमें उसे शरीरके एक ऐसे अंगमें कुछ पीड़ा जान पड़ी जिसमें 
उसे पहले कभी कोई पीड़ा नहीं हुईं थीं।मंगलके दिन उसमे 
अपना उपवास समाप्त किया था और शुक्रवारके दिन उसकी 
मृत्यु हो गई। पता लगानेपर मालूम हुआ कि उपवास छोड़नेके 
दूस रे ही दिन वह एक डाक्टरके पास चला गया था, जिसने उसे 
औ षघके अतिरिक्त कुछ दूध और फर्लाका रस भी दिया था और 
उस की सृत्यु इसी कारणसे हुईं थी। उपवास करनेवार्लोकी इस 


८९, कुछ शातव्य बातें: 


थातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि उपवास-कालमें ओर उसके 
उपरान्त शरीरकी हालत बहुत ही नाजुक हो जाती दे और उस 
दशामं ओषधों आदिका शरीरपर बहुत ही भयंकर परिणाम 
होता है । क्‍ 

जो छोग अपने रोगोंकी चिकित्सा औषध आदिसे करते हैं, 
बहुचा ओषध छोड़ देनेपर उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट देने रूगते ' 
हैं। पर उपवासकी सहायतासे नीरोग हो जानेपर रोगकें फिरसे 
उभड़ आनेकी कभी कोई सम्भावना नहीं रहती ।-हाँ, उपवास 
समाप्त करनेके कुछ दिनों बाद यदि वह फिर ओषधोंका सेवन 
आरम्भ कर दे, तो अवश्य ही यह फिरसे रोगी हो सकता है । 


कुछ लोग यह प्रश्न कर सकते हैं कि यद्‌ हम उपवास न करके 
कैवल अपना भोजन घटा दें, तो क्या उससे हमें लाभ न होगा 
इसका उत्तर यही है कि बहुत छोटे और साधारण रोगॉमें तो. 
थोड़े भोजनसे अवश्य लाभ होता है, पर तीत्र ओर भयंकर . 
रोगोंके समय उससे कोई लाभ नहीं होता । बात यह है कि रोगी 
होनेपर हम जो कुछ खाते हैं उससे हमारे दरीरकी अपेक्षा, . 
शरोगका ही अधिक पोषण होता है। भोजन करके रोगको पालनेकी 
अपेक्षा भोजन छोड़कर उसे दूर कर देना ही अधिक बुद्धिमत्ता है। 
बहुतले छोगोंने बहुत दिनों तक थोड़ा भोजन करके यही सिद्धान्त 
निकाला है कि उसका कोई परिणाम नहीं होता। दूसरी बात 
यह कि उपवास करनेकी अपेक्षा थोड़ा भोजन करके रहना बहुत 
कठिन और कश्टप्रद है । उपवासमें तो केवछ दो तीन दिनोंतक ही. 
कष्ट होता है और इसके बाद जब भूख मारी जाती है तब मनुष्य 
बड़े सुखपूवेक रहता है। पर थोड़ा भोजन करनेवारलोंका कष्ट 
सदा बना रहता है। थोड़ा भोजन करनेसे भूख बढ़ती है और तब 
मनुष्यकों विवश होकर अधिक भोजन करना ही पड़ता है। 
अप्टन सिंक्ेअरने एक बार केवल थोड़ेले फल खाकर ही कुछ 
दिनों तक रहना निश्चय किया था। पर उस काहमें उन्हें इतनी - 


एश्छ 


अधिक दुधेलता जान पढ़ने लगी, किकनी! उपवास-काछमें कभी 
नहीं जान पढ़ती थी | इसलिए थीड़ा. भोजन करके रहना कश्- 
दायक़ भी है ओर व्यथे भी । के कोग एकदम उपवास न कर 
सकते हों वे पहले महीने एक या दो दिनका ही उपवास करें. 
और इसी प्रकार उपवासका अभ्यास बढ़ते जायें, तो अवश्य ही 
पद्चयदेमें रह सकते है 

यदद भी प्रश्न हो सकता है कि मजुष्यको उपवास्त-कालमें अपना 
निय्रमित काम धन्‍धा करना चाहिए या नहीं । जिस प्रकार ओर 
बातोंमे कुछ शर्ते होती हे उसी प्रकार इसमें भी कुछ खास छातें' 
हं। जिस मनुष्यकी जीवन-शक्ति बहुत ही घट गई हो, वह यदि 
अधिक समय तक या कठिन और भारी काम करेगा तो अवश्य 
दी उसके शरीपर उनका बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ेगा। तथापि: 
ऐसे मनुष्यकों कुछ टहलना फिरना या थोड़ा व्यायाम अवश्य 
करना चाहिए । जो मनुष्य बिछोनेपरले भी न उठ सकता हो वह 
भी बिछोनेपर पड़ा पड़ा ही अपने शरीरकी इधर उधर हिला इला 
सकता ओर इस भ्रकार व्यायामसे होनेवाला थोड़ा बहुत लाभ 
उठा सकता हे; पर जिस मनुष्यके शरीरमें थोड़ी बहुत शाक्ति हो' 
उसके ॥लेए यथासाध्य अपने काम-काजमें लगा रहना ही आधिक 
उत्तम है। यद्ध बात सदा स्मरण रखनी चाहिए कि पत्येक दशामें 
मनकी स्थितिका दशरारपर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता हैं । जिस मनु 
स्का मन काममें लूगा रहेगा उसका झारीर बहुधा ठीक दशाममें 
ही रहेगा | मनको इधर उधर भटकानेले बचाने ओर कृत्रिम 
भूलके फेरमें न पड़नेके वास्ते काम धन्धेसे बहुत अच्छी सहायता 
मिलती है । ठाली बैठे रहनेवाले छोग कृत्रिम भूखके फन्‍्देमें फँल- 
कर अपना उपवास छोड़ भी सकते हैं| बहुत दी प्रबल इच्छो- - 
शक्तिवाले लोगोंके लिए भी काम धन्धेमें लगे रहना बहुत ही 
आवश्यक ओर लाभदायक है । उपवास-कालमें जहॉतक हो सके 
हस्कों, पेरों ओर मनको किसी न किसी काममें लगाए रखना 
चाहिए । इस अवखरपर यह बतछा देना भी आवश्यक है कि: 
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भरमाके दिनोंमें उपवास करना बहुत कठिन होता है। उल समब 
मनुष्य बहुत ही निबल हो जाता है। जाड़ेमें उपवास तो अवद्य 

आऋच्छी तरह हो सकता हैं, प्र उन दिनों कठिनता यह ढोती दें 
कि मसुष्यको मूल अधिक लगने लगती है। पर यदि आरोग्यपर 
पहलेग्राले प्रभावके विचारले देखा जाय तो जाड़ेके दिन दी 
अधिक उत्तम ठहरते है; क्योंकि अनुभक्‍ले यह बात खिद्ध दो 
खुकी है कि मरमीमें तीन द्नोंतक उपवास करनेसे शरीरको 
कक लाम्र पहुँचता हैं, जाड़ेमें उतना ही लाभ फेवल दो [देने मे 

| 


बिल 
बड़ा ओर छोया उपवास 
जान दो प्रकारके होते हें।एक उपवास तो बहुत 
दिनोंका ओर दूसरा उपवास थोड़े द्नोंका होता हैं। जो 
लोग बहुत द्नोंके उपवासको उत्तम बतलाते है वे भी उसकी 
अन्नाधि निश्चित नहीं करते,-वे यह नहीं बतलाते के आंधेकस 
आधिक कितने दिनां तक उपवास किया जा सकता है। उनका 
यह कथन है कि उपवधासकी अवधि स्वयं प्रकृति निश्चित 
है। हमारी प्रकृति दम यह बतला देती है कि हम एक सप्ताह 
तक निराहार रहें या एक मास तक । उनका यह भी मत हैं कि 
जबतक प्राकृतिक ओर वास्तविक भूख न रूगे, तबतक भोजन न 
करना चाहिए | भोजनकी वास्तविक रुचि या असली भूखकी' 
निशानी साधारण ओर अभ्यास-जन्य रुचिसे कुछ भिन्न प्रकारकी 
होती है ओर जिस प्रकार सूर्य्यके प्रकाशके सामने और सब पका- 
रके प्रकाश एकद्म तुच्छ जान प्रड़ते हैं, उसी प्रकार वास्तविक 
शक्षुधाके सामने कांत्रिम या और किसी प्रकारकी श्वुधा बिलकुल 
ही तुच्छ बोध होने लगती है । उपवास करनेवालेकों वास्ताविक 
भूख और खानेकी इच्छा-मात्रका भेद तुरन्त मालूम हो जाता हे । 
इस सिद्धान्तकी सत्यताके प्रमाणस्वरूप वे लोग उपस्थित कये: 
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आ सकते हैं जिन्होंने अस्सी और नब्बे ।दिनॉतकके उपवास 
“किये हैं ।. 
सांघारणें रोगोंकें समय यही बात ठीक जान पड़ती है कि जय 
शक रीमका जोर बिलकुल नष्ट न हो जाय ओर यास्तविक भूख 
“भलमगे तवतक उपवास बराबर जारी रखना चाहिए। जिन लोगोंकी 
जीवनं-शक्ति बहुत ही घट गई हो अथवा जो अपनी मात खंक या 
शारीरिक दुवेछताके कारण अधिक दिनों तक उपचास न कर 
असंकते हों, वे बड़े बड़े उपवास न करके छोटे छोटे उपवासोसे ही 
-बहुत कुछ लाम उठा सकते है। हो, इसमें सन्देह नहीं कि छोटे 
उपवास करके बिलकुल नीरोग और स्वस्थ होनेमें बहुक समय 
छगता है | इसके अतिरिक्त उसमें अधिक समय तक विशेष साथ- 
धान रहनेकी आवश्यकता होती है। बड़े ओर छोटे उपवासके 
शुण और लाभ अप्टन सिंक्ेअरने बड़ी ही उत्तमतासे बतलाये है 
#स अवसरपर उन्हींका सारांश देना अधिक उपयुक्त जान पड़ता 
है। आप कहते हैं-- 

/ बहुधा लोग प्रश्न किया करते हं कि कितने दिनों तक उपवास करना चाहिए 
और यह किस प्रकार माल्म हो पकता है कि अब उपवास छोडनेका समय आ 
“गया । में एक उपवास भी पूरा नहीं कर सका । मैंने दो बार बारह बारद दिनोंके 
उपवास किये हैं । दोनों बार मुझे उपवास छोड़ना पडा था । इसका कारण यह था 
"कि में बारद दिनोंमें ही बहुत दुबंछ हो गया था और मेरी बहुत इच्छा होती थी 
“कि मेरा शरीर बहुत जल्दी फिरसे पहलेकी भाँति सबल है जाय। ययपि 
उन बारह दिनोंतक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, तो भी कई डाकटरोंने 
मुझसे कटद्दा था कि इन बारदइ दिनेके उपवाससे ही तुम्हें बहुत कुछ छाभ पहुँच 
-बुका है। भोर बात भी वास्तवमें कुछ ऐसी द्वी थी । मेरी समझमें पाचन-झक्तिके 
मन्द पढ़ने, आँतोर्मे मल जमा होने, सिरमें दर्द रहने, कब्जियत द्वोने अथवा इसी 
श्रकारकी ओर दूसरी साधारण छोटी मोटी शिकायतेंके लिए दस बारह दिनोंका 
उपवास बहुत ठीक द्ोता है । पर जिन छोगेंको नासूर, गरमी, बवासीर, गठिया 
आदि भारी ओर भयंकर रोग हों, उन्हें अधिक दिनोंतक उपवास करना चाहिए । 


९२ छोटे बच्चोंके लिए उपवास 


. . / यदि कोई मनुष्य एक बार उपंवात आरम्भ करे और उपवास-कारमें उसे 
किसी प्रकारकी कठिनता या कष्ट बोध न हो तो उसे यथासाध्य कुछ अधिक समय 
तक उपवास अदृश्य जारी रखना चाहिए । छोगोंको केवल अपना सामथ्य दिख- 
लाने, अपना कुतृहल शान्त करने या दिल्लगी देखनेके लिए कभी बड़ा. उपवास के 
करना चाहिए | बार बार छोटे या बड़े उपवास करना भी ठीक नद्ीं। यदि किसीकों 
कई बार बराबर उपवास करनेकी आवश्यकता जान पड़े तो उसे सम्रझ्न लेना 
, चाहिए .कि किसी बहुत बुरी आदत या क्रियाके कारण उसका शारीरिक संगठन बिल- 
कुल बिगड.गया दै। ऐसी दशामें उसे सब प्रकारके अनुचित काथ्यों और अभ्या- 
सोकी सदके लिए छोड़कर तब उपवास करना चाहिए । जो लोग दुबके पतले दो 
, उन्हें अधिक दिनों तक कदापि उपवास न करना चाहिए । अधिक दिनों तक उप 
बास करनेकी शक्तिका आंधार मनुष्यके शरीरकी मोटाई दे । जो मनुष्य जितना हीं 
, अधिक मोटा देगा और जिसके शरीरमें जितना ही अधिक फालतू द्रव्य संग्रहीत 
, होगा, वह उतना दी छेबा उपवास कर सकेगा । जब तक मलनुष्यको स्वयं यह 
निश्वय न हो जाय कि मुझे केवल बड़े उपवाससे ही लाभ होगा, तब तक. उसे 
कभी अधिक दिनों तक उपवास न करना चादिए । जिसे इस विषयमें तनिक.भी 
. शेका हो उसे सदा थोड़े दिनोंका उपवास करना. ह्वी उचित है। यदि थोड़े 
, दिनेंके उपवासका अनुभव प्राप्त करनेके उपरान्त भविष्यमें उसे किसी प्रकारका भर्य 
. या संकट न दिखाई पड़े तो वह उस्ती उपवाप्को कुछ अधिक दिनों तक जारी रखे 
. सकता है; अथवा आवश्यकता पड़नेपर एक बार उपवास छोड़कर दूसरी बार अधिक: 
: दिनोंका उपवास कर सकता है। 





को. बचों [0 हा 
छोटे बचोंके लिए उपवास 
हो बच्चोंको उपवाससे इतने अधिक लाभ होते हैं जितने 
वयस्क पुरुषोंको नहीं होते। दुधमुँदे और पालने 
' झूलनेवाले बच्चोलि छेकर १४-१५ वर्ष तकको अवस्थाके बच्चोंकें 


- लिए उपवास बहुत ही छाभदायक होता है। वालकोंकों बडुधा 
, छोटी माटी बीमारियाँ हो जाया करती हैं। यदि माता-पितामें 


९2 








'अकम खैहिंस और चिंश्वास हो कि बालकेकों किसी त्रकारका 
आटा मोटा रोग होते ही वें उसका भोजन आंदि बन्द कर दें, के 
बैरोग देखते ही देखते आश्थय्येंजनक रुषसे दर हो जायेगे। 
जुकाम ओर खासौंसे लेकर बड़े बड़े भयंकर ज्वरशतक सब रोग 
इस प्रकार बहुत ही सहजमें दूर किये जा सकते हैं 
इस अवसरपर बड़े उपवासके सम्बन्धमें यह बतला देना बहुत 
ही आवश्यक जान पड़ता हे कि चार छह दिनले अधिक लब्बा 
उपवास बिना किसी अच्छे चिकित्सक॑ और विशेषतः उपचास- 
-वजिकित्लंफ्की सम्मति और देंख-रेखके कदापि न करना चांदिए। 
क्योंकि कमी कर्मी उसके सम्बन्धमें पुणे नियम आदि न जानने 
अथवा उनके पालन न करनेसे बहुत कुंछ हानिकी सम्भाँवनों है। 
जो छोग अधिक लम्बा उपवास करना चाहते हों, उन्हें उक्त है 
कि वे किसी उपवास-चिकित्सककी सम्माति लेकर अथवा अपने 


ही नगरके किसी योग्य चिकित्सकर्की देख-रेखमें रहकर उप- 
खास करें। 


बालकॉंका शारीरिक संगठन ही इतना उत्तम ओर आरोग्य 
-बद्धक होता है कि उन्हें कभी किसी प्रकारकी ओषधिकी आवश्य 
“कता ही नहीं होती। ज्यों ही किसी बालकको कोई रोग हो त्यों ही 
डसका भोजन बन्द कर दो, उसे केवल स्वच्छ जल पौीनेके लिए 
दो और उसे उसकी प्ररृतिपर छोड़ दो और तब देखो कि यह 
कितनी जल्‍दी नीरोंग ओर स्वस्थ हो जाता है। इस सम्बन्धर्में 
तनिक भी भय या चिन्ताका कभी कोई कारण नहीं है। क्योंकि 
जससे बढ़कर आश्रयेजनक और रामवाण चिकित्सा हो ही नहीं 
ककती | जो माता पिता एक दो बार भी इस चिकित्साकी परीक्षा 
करेंगे, वे आगे चलकर अपनी पहली मूखता और दूसरोंके व्यथे 
अय आदि पर इँसने लगेंगे | 
. पर यदि किसी बालकके रोगी होने पर महीनों तरह तरहकी 
सोषधियों देकर उसका स्वास्थ बिलकुल बिगाड़ दिया जायगा 
-ओऔर उसे उझुृत्यु-मुख तक पहुँचा दिया जायगा, तो उसकी बच्चा 


९५. छोटे बच्चे लिए उपयास 


'कैनेकी दाक्ति उपवासमें भी न दिखलएई पढ़ेगी |! रस दशाें अपनी 
झखेताकां दीष उपवासके मत्थे न मंढ़ना चाहिए | हाँ, यदि कृषित 
लफॉयॉले बालकका शरीर बिगड़ न गया हो, उसके शरीरमें 
शंरह तरहके विष न भरे गये हों तो अवध््य ही उपवासका चम- 
त्कार देखा जा सकता है। सबसे पहली बात तो यह है कि स्वथय॑ 
बालकके शरीरमें कभी किसी प्रकारका रोग नहीं होता। या तो 
घद रोग माता पिताके कुपथ्य और दोषों आदिके कारण हो 
सकता है ओर या तरह तरहकी ओषधियों आदिकी सहायतासे 
उसमें आरोपित किया जाता है। जिस प्रकार किसी प्रतिष्ठित 
भले आदमीकी प्रवात्ति चोर डाकू या खूनी बननेकी ओर नहीं 
हो सकती, उसी प्रकार किसी बालकके दारीरकी प्रवृत्ति रोगी 
होनेंकी ओर नहीं हो सकती। बहुतसी अवस्थाओमें तो यहां 
तंक देखा गया है कि यदि बारक कोई रोग साथ लेकर उत्पन्न 
हो, तो आंगे चलकर उसका बार-दरीर ही उस रोगको नष्ट कर 
देता है। पर दुभोग्यवश हम छोगोंकी यह मिथ्या भ्रम ही जाता 
है कि बालककी सदा भोजनकी आवश्यकता बनी रहती है। रोगीं 
होनेक्े समय उसे औषध अवश्य देनी चाहिए, यदि उसे नींद न 
जाती हो तो थोड़ी अफीम या और या कोई नशीली चीज खिला 
हेनी चाहिए, आदि आदि। और इसी श्रमके कारण हम लोग 
आन-बूझकर बालकोंके शरीरको रोगोंका घर बना देते है । 
. अ्रकात हमें यह बात बतलाती दे कि किसी बारूकको जन्म 
छेनेंके उपरान्त कमसे कम तीन दिन तक किसी प्रकारके भोज- 
नकी आवश्यकता नहीं होती | साधारणतः प्रत्येक दाई और माता 
यह बात अच्छी तरह जानती है कि बालकको जन्म लेनेके तीसरे 
दिन दूध पिलाया जाता है। वह दूध भी बहुत ही थोड़ी मात्रार्म 
होता है । पर उसके बाद ही माता या दासी उसे थोड़ी थोड़ी 
देरके बाद जबरदस्ती अथवा जब जब वह रोता है तब तब उसे 
हृथ पिलाती है। इस प्रकार बाल्यावस्थासे ही बालककी पाचन- 
किया और शक्ति बिगाड़ी जाती दे। धौरे धीरे बालकपर भूखका 








. लगा दी जाती है कि जो! आजन्म उसका पीछा न छोड़नेके अति- 
, रिक्त उसे तरह तरहके रोयोंका पात्र बंना देती है। छोटे बाल- 
' "अस्तर्‌; देकर बहुत ही थोड़ी मात्रामें दूध पिलाना चाहिए और 
,रात॒को कभी दूध न पिछाना .चाहिए। जिस समय बालक रोता 
हो उस समय उसे दूध पिलानेके बदले एक चमचा पानी पिलछा 
देना. चाहिए । अधिकांश अवसरॉपर बालकका रोना उसी 
' चानीसे ही शान्त होगा और वह तुरन्त सो जायगा। यह बात 
| चंद साधारणतः छोगोंके मनमें न बैठे, पर इसमें सन्देह नहीं कि 
_थदि अनुभव करके देखा जाय तो जान पड़ेगा कि इस प्रकार पाले 
' हुए बालकॉमेंसे ७५ प्रति सैकड़े सदा नीरोग और . हृष्ट पुष्ट बने 
_रहेँगे । प्रत्येक रोग भूख और जीभको काबूमें न रखनेके कारण 
: ही होता है। जिस बालकको आरम्भसे ही भूख और जीभको 
' काबूमें रखनेका शिक्षा दी जायगी, वह वयस्क दोनेपर कभी रोगी 
'न होगा। 
पर अभाग्यवश आज कलके जमानेमें बहुत ही थोड़े बालक' इस 
प्रकार पाले जाते हैं। प्रायः उन्हें बार बार और इतना अधिक 
दूध पिलाया जाता है कि पाचन-करियाके प्राकृतिक नियमों और 
'प्रेरणाओं आदिका बुरी तरह नाश हो जाता है। यहाँ तक कि 
जब बालक उनकी समझसले कम दूध पीता है तब वह रोगी माना 
'ज्ञाता है और उसकी चिकित्साकी चिन्ता होने लगती है; पर 
'जो छोग ध्यान और विचार-पूवेक उपवाससे होनेवालें लाभोंकी 
' जँच करते है उन्हें तुरन्त यह माल्म हो जाता है कि बालकोंके 
प्रायः सभी रोगोंका सम्बन्ध उनके अनियमित और अधिक भोज- 
 नसे ही होता है | वास्तवमें स्वयं शरीर कभी रोगी नहीं होता; 
 प्रक्ृतिके नियमोंके उल्लंघन, कुपथ्य और परिस्थिति आदिके विरो- 
' शक कारण उसे रोगी होनेके लिए विवश होना पड़ता है । प्रत्येक 
 आाता-पिताका यह प्रधान कत्तेव्य होना चाहिए कि वह अपने 
' आलकके स्वास्थ्यकी, उसे इन सब बातोंसे बचाकर, रक्षा करे | 
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उपवास किसे न करना वाहिए ?* ** 


छुइम और परीक्षासे प्रता-छ्।हे कि कई रोग ऐसे भी 
जिनमें उपवाससे कोई राम ब्हीं होता । उनमेंसे एक 
'क्षय-रोंग भी है । इस रोगमें. सेमीकी/उजीवनरशक्ति इतनी अधिक 
नष्ट हो जाती है कि वह अधिक दिनोतक “जउप्वास कर ही नंहीं 
सकता । ऐसे लोग यदि थोड़ा थोड़ा मोजर्क करें अथवा छोटे छोटे 
उपवास करें तो उन्हें बहुत लाभ हो सकता है । थोड़े विचारसे ही 
इस सिद्धान्तकी उपयुक्तताकां प्रत्ारैंबालूटाजाता है। यहुत ही 
थोड़ीसी बची हुई शाक्तिवाले रोगीके लिंए बड़ा उपवास करना 
कदाएि र (क्तेलगत नहीं हो सकता; क्योंकि: उपवासके आरस्मर्म 
चदास होता है। यदि थोड़ौसी बची हुईं शक्तिका इस 
'प्रंकार नाश कर दिया जाया, तों”रहग रहे ने रोगी ' कॉली 
कहावत दी चरिताथे होगी। हो, यदि! उसे पंइले पक या दो * 
'दिनिका उपवास कराया जायगा, तो पांचेन-शक्ति ओर पक्काशयको 
कुछ आराम मिलेगा ओर उनसे रोंगकों पंचाने और विषोको 
बाहर निकालनेमें कुछ सहायता मिलेगी । इसके उपरान्त उसे 
थोड़ी मात्रामें ऐसा भोजन देना उचित होगा जो शीघ्र ही पच 
सके और तदुपरान्त एक दूसरा छोटा उपवास कराना ठीक 
होगा । इस क्रियासे धीरे धीरे उसका शरीर नीरोग होने लगेगा 
ओर उसका बल भी न घटने पादेगा । 

यदि क्षयके रोगीकी आरस्ममें ही उववास कराया जाय तो उससे 
बहुत छाभ हो सकता है | डा० मेकफेडनने अपने वचिकित्सालयमें 
कई ऐसे रोगियोंको जिन्हें क्षयरोग आरम्भ हुआ था, उपवास कराके 
चंगा किया था। कुछ अवस्थाओंमें यह भी देखा गया है कि 
उपवास-कालूमें रोगीके शरीरका जो वजन घटा था, वंह नौरोग 
होनेपर फिर न बढ़ा, ज्योंका त्यों बना रहा। बहुत सम्भव है कि 
ऐसे रोगी उपवासके उपरान्त भोजन आदिमें कुपथ्य करते हो 
ओर उसीके फलस्वरूप उनका वजन न बढ़ता हो । 


डे 
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यह यात ८... «०7 कहींछी कि. संखसके फर्क सोम उपवास 
ही किया जाय | जो मनुष्य आवस्यकतासे अधिक खाता हो, यह 
समझकर कि अधिके मोलनसे हमारे शरेरका यल बढ़ेगा, थोड़ी 
औोड़ी देल्के काद फोर वहुकला साता हो को अवश्य ही यह मानना 
पढेका कि चह बहुत अधिक भोजन कंरनेके कारण ही रोगी हुआ 
के $ के मकष्यके रक़में बहुंसस्तस सिंध उत्पन्न हो जाता है जिलका 
फरिणाग्र उसके दाररके लिए बहुत ही हानिकारक होता है। 
आकृतिक लिघम यह है कि यदि फ़ेसा मछुष्य उपधास करे ओर 
कुछ खक्षयके लिफ भोजन छोड़ दे तो अवश्य ही उसके रक्तमेंका 
अबिफ नष्ट दो जायजा जोर उसके शरीरका यल बढ़ेगा। पंर जो 
'सकुष्य बहुत दिलोंसि आवश््यकतासे कम भोजन करता आया हो। 
आर इस प्रक्रार बहुत ही एवेल हो गया हो, उले उपवास करानेके 
किक बहुत ही सावधानीकी आवश्यकता द्ोती है। एक दो 
अथवा अधिकले अधिक तीन दिनोंके उफ्वाससे ही ऐसे मनु 
की पालन-शतक्ति सुधरकर अपनी साधारण अवश्यातक पहुँच 
जावगी ओर वह क्येष्ट भोजन फ्यानिके योग्य दो जाया देखे 
छोगोंको तीन दिनले अधिक. निराहार रहनेकी आवश्यकता न 
होगी। उपयासकी समाधिषर ऐसे लोगमोंफो थोडासा हलका 
और अधिक पोषक भोजन देना चाहिए, जो जल्‍दी पत्र जाय 
फ्र जिससे उसके शरीरका बकत अधिक बढ़े ओर उसका अधिक 
पोषण हो | साधारणतः ऐसा उत्तम भोजन दूध दी माना जाता 
है और उससे बहुधा यथेष्ट छाभ पहुँचता है। वहुतसे रोगियॉकी 
शक्ति इतनी नष्ट दा जाती है कि वे दूध भी नहीं पचा सकते। 
पर पेखे छोयोंको भी कभी निराश न होना चाहिए ओर बहुत 
हो थोड़ी मात्रार्म दूध या फलों आदिका रस पीते रहना चाहिए। 
ऊपर यह बतलाया जा चुका है कि जिन लोगोंकी जीवन-शक्ति 
बहुत अधिक नष्ट हो गई हो उन्हें कमी अधिक दिनोंतक उपचास 
नहीं करना चाहिए | इसी प्रकार जिन छोगोंका रोग ओषध खाते 
खाते बहुत अधिक बढ़ गया हो उन्हें भी उपवासको व्यर्थ बदनाम 








करनेके लिए श्रोजन न छोड़ता चाहिए । गर्भवती स्तियोंके लिए 
भी उपवास करना युक्तिसंगत नहीं है। इसके अतिरिक्त केवल 
मख्येविनोद या दिखानेके लिए भी कमी उपवास न करना चाहिए। 
आरी शोक या चिन्तांके समय भी उपवास करना हानिकारक 
होता हे; क्योंकि उपवास-कालमें सदा प्रसश्नचित्त रहनेकी आव- 
अऋयकता होती है। जो छोग सब प्रकारसे नीरोग हों और जिनके 
दरीरमें किसी प्रकारकी बीमारी न हो, उन्हें भी व्यथे उपवास न 
करना चाहिए, क्योंकि उपवास केबल रोगकों शरीरले बाइर 
'निकाल देनेकी एक सर्वोत्तम किया है। स्वयं उपवाससे शारीरिक 
संगठन और बल-वृद्धि आदिम कोई सहायता नहीं मिलती। हों, 
जो विष और विकार आदि शरीर/संगठन और बल-चृद्धि आदिम 
बाचक होते है, उन विषों तथा दिकारोंको उपवास अवश्य .ही 
खरीरके बाहर निकाल देता है। 

' जिस युवक अथवा युवतीकी पाचन-शक्ति ठीक हों, जिसे किसी 
प्रकारका रोंग न हो, जिसका जिगर और फेफड़ा ठीक तरहसे 
काम करता हो, उले उपवासकी कभी कोई आवश्यकता नहीं है। 
जिस - अुप्यका शरीर सब प्रकारसे नीरोंग हो उसे केवल इसी 
शातकी आवश्यकता होती है कि वद्द पथ्यसे रहे, स्वच्छ वायुका 
सेवन करे और खूब कसरत करें। इस अवसरपर यह बात भूछ 
न जानी चाहिए कि एक मात्र उपवास ही सब रोगोंको नष्ट कर- 
'नेका उपाय नहीं है; बल्कि उसके लिए शारीरिक संयम, खुली 
इथा, सूर््यके प्रकाश, पूरी नींद और यथेष्ट शारीरिक परिशभ्रमकी 
भी बहुत कुछ आवश्यकता है | इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रह- 
मेके लिए शुद्ध और निरदोष मनोतृत्ति, दढ़ निश्चय और भप्रफुद्धता 
आदिकी भी बहुत बड़ी आवश्यकता होती है । 











. - उपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षायें 
रू ज्ञो लोग इस बातकी परीक्षा करना चाहें कि उपवाससें 

की कर  शेंगकां नाश होता दे या नहीं, उंनके लिए सबसे 
अच्छा और संहंज उपाय यह है कि वे पहले एक या दो दिन तक 
उपंचास करं। उस एक या दो दिनमें ही उन्हें बहुत कुछ लाम 
मालूम होने लगेगा, और उस दशामें यदि उनको अच्छी तरह 
सन्‍्तोष दो जाय तो वे और अधिक दिनांतक उपवास कर सकते 
हैं) अथया यदि उनकी हिम्मत न पड़ती हो, तो वे. पहले बहुत 
ऊंट छोटे उपवास करें ओर ज्यों ज्यों उन्हें, उसके छाम॑ मौलूम 
होते जायें त्यों त्यों वे अधिक दिनोंके उपवास करते जायें । जिन 
लोगोंकी देख-रेखके लिए योग्य उपवास-चिकित्सक न मिल सकते 
हों और जिन्हें स्वयं भी उपवाससम्बन्धी विशेष जानकारी न॑ 
हो, उनके लिए इस उपायका अवल्ूंबन बहुत ही उत्तम और उप- 
युक्त है। | 

जिस उपवासकी समाप्तिपर जीभका स्वाद न खुधरे, जीभपर 
जमी हुई पपड़ी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकारके 
ओर दूसरे ऐसे चिह्न न प्रकट हों जिनसे विषोंके बाहर निकल 
लानेका पूरा पूरा प्रमाण मिलता है, उस उपवासको अपूर्ण ओर 
अधूरा समझना चाहिए । साधारणतः आठ दस द्निके उपवासकों 
योग्य उपवास-चिकित्सक अधूरा ही समझते है। क्योंकि उन 
आठ दस दिनोंमें भी वास्तविक उपवासके दिन चार या पॉँच 
ही होते है; आर ऐसे छोटे उपवास विना किसी प्रकारकी कठि- 
नता या कष्टके ही किये जा सकते हैं। ऐले अधूरे उपवासोसे 
दरीरकी कभी कोई शक्ति भी नहीं घटती। शक्तिके सम्बन्धमें 
सबसे पहले यह बात समझ लेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोजन 
करनेके उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न होती है और न दुर्बछता सदा 
थोड़ा खानेसे ही होती है; दुर्वताका मुख्य कारण वे विष होते 
हैं ज्ञो हमारे रक्तमें मिल जाते हैं। 


३ 


१०१ उपचाससम्बन्धी कुछ पराक्षायें 


इस अवसरपर हम एक ऐसा उपाय बतलांते ह जिससे उप- 
बासकी परीक्षा भी हो सकती है ओर आरस्म भी। जो छोग 
उपवासपर विश्वास न 'करते हों अथवा विश्वास करनेपर भी 
जिनमें उससे लाभ उठानेका साहस न हो उनके लिए यह उपाय 
बहुत ही अच्छा है। ऐसे मनुष्योंकी उचित है कि वे पहले दिन 
उपवास करें और दो दिनतक नियमित भोजन करें ओर तब दो 
दिनों तक उपवास्र करके चार दिन नियमित भोजन करें; तदनंतर 
वे चार दिन बिना भोजनके रहकर आठ दिन भोजन करें ओर यह 
क्रम बराबर जारी रक्‍खें। इसमें सिद्धान्त यही होना चाहिए कि 
एक बार वे जितने दिनॉका उपवास करें, उपवासके उपरान्त 
उससे दने द्नोंतक वे भोजन करें। इस पकार उन्हें उपवासके 
लाभ भी मात्यम हो जायेंगे ओर वे बिना अधिक कष्ट सह्दे उपया- 
सका अभ्यास भी कर ढेंगे। इसके सिवा उन्हें उपवास-कालमें 
प्रकट होनेवाले अनेक चिहों तथा उसके सम्बन्धमें दूसरी बहु- 
तसी आवश्यक और जानने योग्य बारतोंका पता भी रूय जायगा 
ओर वे उस सम्बन्धर्में सब प्रकारका अनुभव भी प्राप्त कर लेंगे। 
इस अवसरपर हम यह भी बतला देना चाहते हैं कि उपवास- 
कालमे कभी स्वच्छ जलके अतिरिक्त और किसी चीजका बहुत 
छोटा हुकड़ा या एक दाना भी न खाना चाहिए; नहीं तो भूख 
उभड़ आवेगी और तब विवश होकर उन्हें भोजन करना ही 
पड़ेगा । उस समय सारा परिश्रम व्यर्थ हो जायगा | 

बहुत छोटा ओर अधूरा उपवास प्रत्येक दुशामें ओर प्रत्येक 
अवसरपर किया जा सकता है। एक नीरोग मनुष्य जब चाहे तब 
एक या दो बारका भोजन छोड़कर अच्छा छाम् उठा सकता है। 
उपवासके लाभोंका बहुत कुछ पता उसीखे लग जाता है जो 
मनुष्य यह समझता हो कि मुझे उपवास करनेकी आवश्यकता है, 
पर उसे लंबे या बड़े उपवासोंसे भय रूगता द्वो वह पहले एक 
बारका भोजन छोड़े | तदुपरान्त जब उसे बहुत अधिक भूख लगे 
तब वह एक या दो गिलास साफ गरम पानी पी के । अथवा एक 
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मिलास ठंढो फनी बहुत ही करे धीरे, मानों चूस-चूसकर पीए। 
यदि उस समय मुँहका स्वाद कुछ बिगड़ जाय और पानी अच्छा 
न हमे, ते उसमें नींबू या किसे और फलंका बहुत थोड़ासा रस 
डाल ले | जिस समय मुंहका स्वाद बदला हो अथवा भूख न 
मालूम हो उस समय कदापि भोजन न करना चाहिए। भूखकी' 
सबसे अच्छी परीक्षा यही है कि मुँहका स्वाद्‌ ठीक हो और जो 
कुछ खाया जाय वह बहुत स्वादिष्ट मालूम हों । भोजन उसी 
समय अच्छी तरह पचता है जब के वह सादेसे सादा होने परः 
भी बहुत स्वादिष्ट जान पड़े। मुँहके अन्दर कुछ विशेष भाग ऐसे 
है जिन्हें अगरेजीमें 7७8/ 07०08 कहते हैं | भोजनका स्वाद उसी 
समय मिलता है जब कि भोजनका उन भागोंमें समावेश होता हैं 
और उनमें भोजनका समावेश उसी समय होता है जब कि मलु- 
ध्यका पकाशय खाली और भोजन ग्रहण करनेके लिए तेयार हो । 
जिस समय पाचन-शक्तिके लिए पहलेसे ही बहुत सा काम तैयार 
हो और उसे नये भोजनको पचानेकी आवश्यकता न हो उस समय 
मनुष्यकी भोजनका वास्तावेक स्वाद कभी नहीं मिल सकता | 
स्वाद हमें यह बतलाता है कि इस समय हमें भोजनकी आवश्य- 
कता है या नहीं । 

जो लोग उपवास करते हों उनके लिए बीच-बीचमे यह जान- 
तेकी भी बड़ी आवश्यकता होती है कि अभी उपचास पूरा हुआ 
है या नहीं । यद्यपि उपवासकी समाततिपर मनुष्यकों वास्ताविक 
भूख रूमती है और उसे भोजनकी बहुत आधिक आवश्यकता 
होती है, तथापि इसके अतिरिक्त ओर भी ऐसे उपाय हैं जिनसे 
उपवासकी लम्ततिक ' पता चल जाता हे । कभी कभी उपवा- 
सकी समाप्तिसे पहले ही किसी विशेष कारणवश कृत्रिम 
भूख लगनेकी भी सम्भावना होती दे ओर उस दशामें अनेक 
दुछ्लेरे चिह्वांसे इस बातका पता लरूगता है कि अभी उपचास 
सम्ाप हुआ या नहीं । उपवाससे दारीरको पूरा पूरा लाभ पहुँ- 
यानिका सबसे अच्छा चिढ़ यह है कि उपवास-कालमें जीभपर 
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जो पफ्ड़ी जमती दे वह स्वयं ही छींरे धीरे साफ हो जाय और 
अीमका वास्तविक गुल्मबी रंग भीतरसे निकल आजे+ | इसके 
अंतारिक्त उस समय सुँहका स्वाद भरी बहुत अच्छा और मीठा 
हो जाता है ओर साँस बहुत साफ हो जाती है। पहले जो असा" 
घारण ओर बहुत विलक्षण भूख लगी रद्दती थी बह मिट जाती 
है ओर उसके स्थानपर हलकी और स्वाभाबिक भूख उत्पन्न होती 
है। उस समय बहुत हलके और स्वास्थ्यप्रद मोजनकी ओर रुचि 
होती है, सभी अच्छी बुरी चीजॉपर मन नहीं चलता । 

कुछ अवस्थायें ऐसी भी होती हें जिनमें रोगीको बीचमें ही 
उपवास छोड़ देना चाहिए । जिस समय रोगीमें चलन फिरने, 
यदातक कि उठने बैठनेकी भी शक्ति न रह जाय और जब कि 
वह इतना निबेल हो जाय कि सदा बिछोनेपर ही पड़ा रहे तो 
उसे अप॑ना उपवास छोड़कर भोजन औरम्भ कर देंना चाहिए 
उस समय उसे बहुत थोड़ा दूध या फलों आदिका रस पीना 
चाहिए जिसमें उसका शरीर धीरे धीरे हरा होने रूंगें। पर इस 
अवसरपर यह बात भूल न जानी चाहिए कि उपवास-कालमें 
बहुथा रृत्रिम दुवेलता भी हो आती है। यदि प्रातःकाल सोकर 
डठनेके समय डुबंलता जान पड़े ओर सिरमें चक्कर आवे अथवा 
जठा न जाय, तो उस समय थोड़ा साहस करके उठ बैठना चाहिए 
और धीरे धीरे या छकडी आदिके सहोरे इधर उधर टहलना 
चाहिए । इस प्रकार थोड़ी ही देरके बाद शरीरकी सब शक्तियों 
चैतन्य और जाग्रत हो जायँगी और शरीरमें साधारण शक्ति आ 
जायगी । वहुतसे ऐसे रोगी देखे गये हैं जिन्हें पहले तो बहुत 
अधिक दुर्बेछता जान पड़ती थी, पर जहाँ उन्होंने थोड़ीसी गद्दरी 
और हंषी साँस ढीं और दो चार बार उठने बैठनेका प्रयत्न किया 
तहाँ उनमे इतनी शक्ति आ गई कि वे बिना थके हुए मौलोंका 
चक्र रूगा आये। ऐसे छोगोंकों कभी उपवास छेड़नेकी कोई 

'& यह चिहं सर्वथा ही विश्वव्ननोय नहीं दे, इतके लिए परिशिष्टमें विस्तारस 
छिखा गयां है, उसे पढ़िए । 





श्७्छ 
५ 
ह.35:2:77 7054 बा आरा आज 


आवश्यकता नहीं हे (हों, जो कोंग यास्तवर्में एकदम निर्यल हो 
गये हों. ओर सब कुछ प्रयत्न करनेपर भी उठने बैठनेतकमें 
असचथे हों, उन्हें अवश्य उपवास छोड़ देना चाहिए। बात केवल 
यही हे कि उपवास-कालमें शरीरकी शक्तियोंको जाग्रत करने और 
काम करनेके योग्य बनानेके' लिए थोड़ेसे परिश्रमकी आवश्यकता 
होती है। शरीरमेंसे आलूस्य निकलते ही मनुष्य ज्योंका त्यो हों 
ज्ञाता है ओर अपने सब काम बड़े आनन्द्स पहलेकी तरह करने 
लगता है । वास्तविक दुबेछता बहुधा उन्हीं छोगोंको होती है जो 
आवश्यकतासे अधिक उपवास कर जाते हैं, या उपवास-कालमें 
यथेष्ट व्यायाम नहीं करते । 


2280) 


उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए ? 


जगा करनेवालोके लिए यह जानना बहुत अधिक आव- 

श्यक है +कि उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए। यदि 
उपवास छोड़नेके समय किसी प्रकारकी असावधानता या कुपथ्य 
हो जाय तो उपवासका सारा छाम नष्ट हो जाता है ओर कभी 
कभी उलटे हानि भी सहनी पड़ती है। यदि नियमोंका ठीक ठीक 
पालन किया जाय तो चिन्ता कोई बात नहीं रह जाती ओर 
शरीर बिलकुल नौरोग ओर पुष्ट हो जाता है। उपवास छोड़- 
नेके उपरान्त कुछ अधिक खा लेनेसे मृत्युतककी सम्भावना होती 
है। इस लिए बहुत तेज भूखके फेरमें पड़कर एक ही बारमें बहुत 
सा भोजन न कर लेना चाहिए । उपवास छोड़नेके उपरान्त 
खानेकी इच्छा इतनी अधिक होती है कि उस समय जो कुछ 
मिले वही खरा जानेका मन करता है। इसका यह कारण नहीं है 
पके उस समय उपचास करनेके उपरान्त भूखका जोरं ही इतना 
अधिक बढ़ जाता है; बल्कि उस समय मनकी अवस्था ही ऐसी 
हो जाती है| इस सम्बन्धमें एक अच्छे विद्वानका मत है- 


१०५ उपचास किस प्रकार छोड़ना चाहिए * 


: £ उपवास छोड़तेके समय बहुत सावधानी रखनी चाहिए। 
उपवासकी समापतिके उपरान्त खरीरकी रचना मानों पुनः नये 
सिंरेसे होती है ओर उस समय इस बातपर विशेष ध्यान रखना 
चाहिए कि हम क्या खाये, किस प्रकार खायें ओर कितना खायें। 
उपवास छोड़नेके उपरान्त जब हम भोजन आरस्म करते हैं, उस 
समय यदि अधिक खाना आरमस्म कर दें तो उपवास करनेसे हमारे 
शरीरकी जितने लाभ हुए होंगे वे सब नष्ट हो जायेंगे । इस लिए 
उपवास छोड़नेके समय किसी अच्छे उपवास-चिकित्सककी 
सम्मति लेनी चाहिए; और जिस प्रकार वह बतरहाए उस प्रकार 
हमें भोजन करना चाहिए; ओर बराबर कसरत जारी रखनी 
बाहिए। ” 

. अधिक दिनोंतक उपवास करनेवाले छोगोंको उपवास छोड़नेके 
समय भोजनपर विशेष ध्यान रखनेकी आवश्यकता होती है। 
हाँ, एक दो या चार दिनोंका उपवास करनेवार्लोंको उसके लिए 
उतनी चिन्ता न करना चाहिए । पर जो लोग कई सप्ताहों या 
मासों तक बिना भोजनके रह चुके हों उन्हें उस समय तक भोज * 
'नका विशेष ध्यान रखना चाहिए, जब तक उनके भोजन पचाने- 
बाल अवयव भोजनको अच्छी तरह पचानेमें सम न हो जायें। 
उपवास छोड़नेके उपरान्त पहले या नित्यके अनुसार भोजन कर- 
नेका प्रयत्न कदापि न करना चाहिए और न भोजन करनेमें 
किसी प्रकारका उतावलापन करना चाहिए । भोजन बहुत ही 
थोड़ी मात्रार्मे आरस्म करके बहुत धीरे धीरे बढ़ाना चाहिए | 

बहुत दिनोंतक बिना भोजनके रहनेके कारण रोगीके शरीरकी 
हालत यहुत नाजुक हो जाती है और उपवास छोड़ने पर, बल्कि 
बहुधा बीचमें भी उसे इतनी भूख ढगती है कि यदि वह किसी 
अच्छे डाक्टरकी देख-रेखमें हो, तो कभी कभी लहुक-छिपकर भी' 
कुछ खानेका प्रयत्न करता है। अतः डाक्टरोंकी देख-रेखमें उप- 
वास करनेवालोकों यह बात दृढतापूर्वक अपने मनमें अंकित कर 
हेनी चाहिए कि बिना डाक्टरकी सम्मतिके अथवा उसे बतलाये 





हुए कभी कोई काम करना न चाहिए; विशेषतः कभी कोई चीज 
खानी न चाहिए । उस समय भूख ऐसी लरूगती है कि जो चीज 
और जितनी मात्रार्मे मिले वह खब खाई जा सकती है। उसे 
खमय लोग कभी कभी ऐसी चीजें भी खा छेते हैं, जिनका शरीर- 
पर बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता है। उस दशा।में डाक्टरको भी 
भारी 06६6' सामना करना पड़ता है और रोगीको भी बहुत 
कष्ट सहना पड़ता है । यदि इस बातका पता छूग जाय कि उप- 
वास छोड़नेके उपरान्त किसीने कोई अधिक अथवा द्ानिकारक 
पंदेए्थ खा लिया है, तो तुरन्त के कराके अथवा एनिमाकी रूछत्यत्तल 
उसके पेटमेंसे वह पदाथे .निकलवा देना चाहिए | यदि उपबास 
करनेवालेसे न रहा जाय तो उसे कमसे कम डाक्टरकी सम्मतिके 
अजुसार अवश्य चलना चाहिए; जिससे वह बहुतसी भूलों ओर 
दोषोंसे बचा रहे | 

जिन लोगोंका शरीर दुबे हो उनके लिए ओर भी अधिक 
सावंधानीकी आवश्यकता होती है| उनमेंसे कुछ लोम पेसे होते 
है जिन्हें वास्तवमें दो तीन सप्ताह तक उपवास करनेकी आये- 
शयकता होती है । पर एक ही सप्ताह तक उपवास करनेके उप॑ 
शन्‍्त वे इतने दुबे हो जाते हैं कि उन्हें उपवास छोड़ देनेकी 
आवश्यकता होती है।यदि पहली बार ही रोगी अधिक दिनोंकेा 
उपवास न कर सके तो उसके लिए सुगम उपाय यह है कि जिस 
रोंगंके लिए उपवास कराया जाता हो वह रोग जब तक॑ अच्छा 
न हो ज्ञाय तब तक कह रोगी थोड़े थोड़े दिनोंका उपवास करता 
रहे ओर ज्यों ज्यों उसकी शक्ति बढ़ती जाय त्यों त्यों बह उप 
वासकी मुद्त भी बढ़ाता जाय । जो लोग दुबंल होते ह के 
आरस्ममें अधिक लंबे उपवास नहीं कर सकते, पर यदि वे धीरे 
धीरे अपने उपवासकी मुददत बढ़ाते जायें तो आगे चलकर 
अधिक उपवास कर सकते है । 

प्रत्येक उपचास करनेवालेकों यह बात अच्छी तरह समझ देगी 
अहिए कि छोटे या यड़े भधत्येक' उपचाससे होनेवचाला काम उध- 





बास झछोड़नेके प्रकारपर ही अवरूंब्रित रहता दे। जिस प्रकट 
कोई बहुत दुःखभरी बात किसीको बहुत धीरे धीरे खुनाई जाती 
है, उसी प्रकार उपवास भी बहुत धीरे धीरे छोड़ना चादिए $- 
उच्यास छोडनेके पहले अच्छे फरछाके रसके सिवा ओर कोई चीज 
नहीं लेनी चाहिए। अंगूर या सन्‍्तरे आदिका रस सबसे अच्छा 
है। इनमेंसे किसी फलका रस एक छोटेसे गिलासमें लेकर उसमें 
थेडी चीनी डाल देनी चाहिए और उसमेंसे बहुत ही धीरे धीरे 
एक एक घूँट करके और स्वाद ले-लेकर गलेमें उतारना चाहिए। एक 
दमसे बहुत सा रस गठर गठर करके पी जाना बहुत द्वी हानि- 
कारक है। इस प्रकार दिनमें दो तीन बार पीना चाहिए। दूसरे 
दिन ताजा, बढ़िया ओर गरम दूध एक एक ग्रिलास करके दिनमें 
तीव चार बार पीना चाहिए। दूध या रसको बराबर उस समय 
तक मँँहमें ही रखना चाहिए, जबतक उसमें किसी प्रकारका 
स्वाद रहे । तीसरे दिन दूधकी मात्रा कुछ बढ़ा देनी चाहिए ओर 
उसके साथ कुछ खट्टे ( एसिडवाले ) फल भी खाने चाहिए | ' 
दिन दूधकी मात्रा ओर फर्कोकी संख्या कुछ बढ़ा देनी 
याहिए। पॉचवें दिन सदाके नियमानुसार अपना साधारण पर 
सादा भोजन करना चाहिए; लेकिन वह भोजन नित्यकी मात्राले 
कम हो । जो छोंग एक सप्ताह या इससे अधिक समय तक उप-“' 
वास कर चुके हों, उनके (लिए इन नियमोंका पालन बहुत दी' 
आवश्यक है। 
इस अवसरपर यह बतला देना आवश्यक जान पड़ता है कि, 
उपयास-कालमें शरीरके भीतर क्‍या क्‍या फेरफार होते दें । 
शरीरमेंसे सदा कुछ ऐसे रस निकालते रहते हैं, जिनसे भोजन 
पजता है। उपवास-कालमें उन रसोंका निकलना बन्द नहीं होता 
बल्कि बराबर जारी रहता है। पर स्वयं पककशयकी शक्ति बहुत 
मन्द पड़ जाती है ओर यही कारण है कि उपवासकी खमासिपर 
उसके लिए एक दमसे भारी या अधिक भोजन पचा लेना अस- 
म्मव होता हे । शरीरके भीतरी भागसे निकलनेवाले पायक 
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असोंकी मात्रा चार पाँच दिनों बाद कुछ कम होने लगती है। 
ईंसलिएं चार (देनॉतक तर उपवास कफेरनेवाले छोग उपयासके 
'#ैपरान्त नियमांलुसांर भोजेन कर सकंते हैं, क्योंकि उन छोगोंको 
डस भोज॑नसे कोई हानि नहीं पहुँच सकती । यद्यपि कुछ छोग 
'शेसे होते हैं, ज़ो; एक सेप्ताह तक उपवास करनेके उपरान्त भी 
बिंना किसी प्रंकारकी ओखिंम संहे नियमानुसार भोजन कर लेते 
हैं, पर तो भा सर्वे साधारणको इसके लिए बहुत ही सचेत 
शहना चांहिए। जिने छोगोंकों उपवास छोड़नेके दो दिन बाद 
-बैहँत अधिक भूख लगनेके कारण बेचैनी हो उनकी बेचेनी थोड़ा 
दूँघ पीते ही दूर हो ज्ञायगी और शरीरकों किसी. प्रकारकी 
डाति भी न पहुँचेगी । उपवास छोड़नेके पॉच छः दिन बाद भी 
जेब नियमित भोजन आरस्म किया जाय तब' कुछ दिनों तक इस 
-बातका बहुत ध्यान रखना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल्‍्का 
और खदासे कम हो । जीमके स्वाद अथवा और किसी कार- 
आस कभी अधिक न खाना चाहिए | साधारणतः उपवास- 
'चिकित्सालयोंमें जब एक सप्ताह या इससे अधिक समयतक उप- 
'बास करनेवालेका उपवास छुड़ाया जाता है, तब पहले दो दिलों 
शंक उसे केवल फरलोंके रस ही देते हें ओर तब उसके बाद तीसरे 
'दिनसे दूध आरस्म करते हैं | तीसरे दिन दो दो घंटोंपर और 
दिन एक एक घंटेपर एक गिलास दूध दिया जाता है। 
'चौँचवें ओर छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता है और 
ज्यों ज्यों उपवास करनेवालेकी पाचनशक्ति बढ़ती जाती है त्यों त्यों 
उसे अधिक दूध मिलता जाता है। दूधकी मात्रा इस प्रकार धीरे 
धीरे बढ़ानेसे तोलमें शरीर भी बहुत जल्दी जल्दी बढ़ने रूगता है। 
कभी कभी तो वह एक ही दिनमें डेढ़ दो सेर तक बढ़ जाता है। 
-बहुतस उपवास करनेवाले एक ही सप्ताहमें तोलमें १९-१३ सरतक 
'शरढ़ गये न । ह 
उपवासके उपरान्त दूध पीनेले अनेक लाभ होते हैं। सबसे 
'परहदली बात तो यह है कि दूध हलका और लूघुपाक होता है और 


१०९ उपवास किस प्रकार छोड़ना चाहिए 


दूसरे, शरीरका बल बहुत बढ़ता है। उसका तीसरा छाम यद्द भी 
होता है कि भोजन करनेकी बहुत प्रबल इच्छा इससे कुछ दृदा 
जाती है। पर जो लोग दूधपर किसी प्रकार रह ही न सकते हा 
उन्हें बहुत ही अल्प मात्रामें चोथे या पॉचवें दिनसे अपना निय: 
मितत भोजन आरम्भ करना चाहिए । जो ठोग चार दिनॉतकका 
उपवास कर चुके हों उन्हें अपना नियमित भोजन आरम्भ करनमेके 
समय इस बातका ध्यान रखना चाहिए कि जिस दिन वे भोजन 
आरम्भ करें उस दिन रोजसे आधा भोजन करें | जो छोग एके 
दो सप्ताह तकका उपवास कर चुके हों उन्हें भोजन आरस्म कर* 
तेके दिन नित्यके भोजनका पाँचवों भाग खाना चाहिए; उसके 
दिन नित्यके भोजनका तीसरा भाग, तीसरे दिन आधा भाग 
चोथे दिन नित्युले कुछ कम खाना चाहिए । पाँचवें दिनसे 

यदि वे नियमित रूपसे भोजन कर तो कोई हानि नहीं है। उप- 
बासके उपरान्त जो कुछ कम खाया जाय वह बहुत ही सादा और 
बलवर्द्धक होना चाहिए | जितना ही सादा भोजन किया जायगां 
उतना ही अधिक स्वाद मिलेगा । 

अब हम उपवास छोड़नेके सम्बन्धर्में दो सजञ्लनोंके मत देकर 
यह प्रकरण समाप्त करते है। अप्टन सिंक्ेअर अपने निजके अजु: 
भवके अनुसार लिखते है 

८ बरनड मेकफेडनका उपवास-चिकित्सालय छोड़नेके उदरान्त मेंने कई बार 
उपवास किये हूं ओर प्रत्येक वार भने भिन्न मिन्न प्रकारका भोजन लेकर उपवास 
छोड़नेका प्रयत्त किया हैं। जिस समय मैं एलबामामें था उस समय मेंने बारह 
दिनोंका उपवास किया था। उपवास-कालमें मेरी इच्छा वहँके एक विशेष प्रकारके 
फलपर बहुत अधिक थी; इस लिए जब मेंने उपवास छोडा तब वही फल खाया 
था, पर उसके खानेसे मेरे पेटमें मरोड होने लगा। तबसे मे बराबर लोगोंकों वह 
फल खानेसे मना करता हूँ । मेरे एक मित्रने एक बार उपवास छोड़नेके उपरान्त 
मीठे नीबूका रस लिया था; उसे भी मेंते ही तरह मरोड हुआ था। पर वह ऐसी 
प्रकृतिका मनुष्य था, जिसे खट्टे या एसिडवालें फल जरा भी अच्छे न छगते थे £ 
में एक ऐसे आदमीकों भी जानता हूँ जिसने मांस खाकर उपवास छोडा था; पे. 








:औलि एक सप्ताईंका उपवास किया/था ओर व्से छोड़तः समय उसने चावल जोर 
उब्बाछे हुए अंडे समय थे, पर इस भोजनस उसे'कित्ती अकारका लाभ न जान पडा, 
-अयोकि उसकी भूख जितनी आधिक बढनी चाहिए थी उतनी उससे न बढ़ी थी। 
असाताए कई सफ़हों तक चावड और अंडा खाते रहनेते पेखाना-बिलकुल नहीं 

हंला था । 

“पुरा अनुयव यह हैं कि उपवासके उपरान्त पक्राश्य बहुत हो दुबल जान पडता 
है/और उसपर बहुत ही.शीघ्र हानिकारक प्रभाव. पढ़नेकी सम्भावत्ता होती' है। 
शक आतिरिक्त उस समय आँतोंकी शक्ति भी बहुत कम होती जाती है।' इसलिए 

हंस अवसरपर ऐसा भोजन पसन्द करना चाहिए, जो बहुत जल्दी हजम' हे सके। 

. कब ही इस बातका भो ध्यान रखना चाहिए कि जब तक ऑतलॉमें शरीरकाभछऊ 
. आदर निकालनेकी पूरी पूरी शक्ति न आ जाय तब तक पनिमाका उपयोग बराबर 
जारी रखना चाहिए । उपवास छोडनेके बमय पहले दो या तीन दिनोतक केबल 
.औठ नीबू या अगूरंके रसपर रहना चाहिए और तदुपरान्त दूधका सेवन आरम्भ 
और देना चाहिए उस समय पहले पहल आधा गिलास गरम दूध पीना चाहिए ॥ 
: थदि केवल दूध अच्छा न लगता ह्वो तो उसमें अंगूर, खजूर या आलू भी मिला 
' कना. चाहिए । यदि आवश्यकता द्वो ते चावल, काजी और शोरवे आदिका व्यवहार 
मरी आरम्भ कर देना चाहिए, पर उसके साथ ही साथ एनिमा लेना भी भूल न॑ 

जाना चाहिए। मेंने तीन तीन दिनके कइ उपवास छोड़े हैं; मुझे निश्चय हो गया 
है कि उस समयके लिए दूधस बढ़कर ओर कोई उत्तम पदार्थ नहीं हैं ।” 
उपवास-चिकित्साके प्रसिद्ध विद्वान डाक्टर टेनरने अपना 
बहला उपवास छोड़ते समय आरम्मसे ही तरबूज खाना शुरू 
किया था। यद्यपि कुछ विशेष अवस्थाओम तरबूज उपयुक्त हों 
सकता है तथापि प्रत्येक मनुष्यंके लिए आरम्मसे ही तरबूज 
खाना ठीक न होगा। एक व्यक्तिने पहले कुछ अखरोट पानोमें 
“म्िगो लिए थे ओर तब उन्हें आठ दस पहर तक खुखाया था; 
'डपवास छोड़नेके समय उसने यही खुखाये अखरोट खाये थे। 
इसका कथन है कि इस भोजनसे मेरा पूरा सन्‍्तोष हुआ था ओर 
-झुझे कोई हानि नहीं पहुँची थी। अपने इच्छानुसार कोई हलका और 





शी पचनेचाला भोजन फिया जा सकता है उसमें विशेष ध्यान 
रखने योग्य केवल एक यही बात है कि उपवास छोडनेके उपराम्ध 
अहुल अधिक सूल लगनेपर कभी भोजन बहुत अधिक न करना 
चाहिए । जहाँ तक हो सके बहुत ही कम खाना चाहिए । इस 
प्रकार दो चार दिनॉतक नहीं यश्कि दो तीन सप्ताहों तक 
रहना चाहिए। । 

डाक्टर हरवड केरिंगटन उपवास-चिकित्साफे बहुत बड़े ज्ञाता 
और पंडित माने जाते है। उपवास छोड़ने ओर उस समय भोजन 
करनेके सम्बन्धमें आपकी जो सम्मति है उसे परमोपयोगी समझ- 
कर हम इस स्थानपर उसका आशय दे देते हैः-- 

४“ उपवास छोड़नकी क्रिया मेरी समझमें बहुत द्वी महत्त्वपूण और विचारणीय 
'है। क्योंकि यदि उपवास, छोडनेमें किसी प्रकारकी असावधानी को जायगी तो उप- 
'बाससे उत्पन्न अधिकांश लाभ ग्रायः बहुत कम दो जायेंग । जिन लोगोंको उपवास- 
शध्यन्धी विशेष अनुभव है वे यह बात भलीमाँति समझते होंगे कि उपवास छोड“ 
'नैके. समय कितनी अधिक सावधानीकी आवश्यकता द्वोंती हैं । में अपने अनुभवक्रे 
अछुसार इस सम्बन्धमें कुछ बातें बतलाता हूँ । 

“ डपवाससम्बन्धी सबसे बड़े इस नियमका ध्यान सदा और अवश्य रखना 
चाहिए के प्रकृति हमें स्वयं यह बतलाती है कि उपवास कब छोड़ना' 
चाहिए । इस सम्बन्धमें हमारे शरीरमें कुछ विशेष ओर स्पष्ट चिह्न प्रकट होते 
हैं जिनमेंसे कुछका उल्लेख यहाँ किया जाता है,-- 

(१) उपवास-कालमें शरीरकी जो गरमी साधारण अधिक अथवा कम 
हो जाती है, वह उपवास छोडनेके समय अपनी ठीक ( [०००४ ) अवस्थार्मे 
आ जाती दे । 

- (१ ) उपवास-कालमें जीभपर जो पपड़ी जमी होती है वह धीरे धीरे आपसे 
आप उतर जाती दे और जीभ साफ हो जाती है। 

( ३ ) उपवास-कालमें नाड़ी अधिक शीघ्रतासे अथवा धीमी चलती दे, पर 
उपवास छोडनकी आवश्यकता दोनेपर वह अपने नियम्रित रूपसे चलने लगती है। 

(४ ) उपवास-कालमें जो साँस दुर्गन्‍्धयुक्त रहती है वह उपवास पूरा हेनिफर 
बिलकुल साफ आर बिना दुर्गन्‍्धकी दो जाती है । 


चिकित्सा 5 पल हँ, 
'उनवास-चिंकिंत्सा : ४४ ८हहैए /:; 
+ 5 ५५ |; 2 ४ हु $ । 
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: (५-) ला तथा -रीरके दूसरे अंग जो पहलें विज्वेष या न्‍्यून रीतिसे काम 
करते थे, वे अपनी-सावारण: ह्वितिम आकर यूजेरूपे काम करने ऊमते हैं। 

(“६ ) अन्तिम और ख़बपे बडा चिह्न यह है कि भूख निसामित रुपसे और 
'अपनी साधारण अवस्था लगती दे। कृत्रिम भूखकी तरह विशेष रूपसे नहीं लगती। 

“< कई दिलोतक' किसी प्रकारका भोजन न करनेके उपरान्त जब शरीर अपनी 
साधारण अवस्थामें पहुँच जाता है तब उक्त चिह् प्रकट द्वोते हैं । 

इस अवसरपर प्रश्न हे सकता है कि वास्तविक ओर कृत्रिम भूखकी पह- 
आान क्या है ? दोनों अवस्थाओंमें ही मनुष्य कद सकता है के मुझे मुख लगी है । 
उन्नमेस: एकेको भोज॑नकी वांत्तविक आवश्यकता है, पर दूसेरको बेसी आवश्यकता 
. नहीं द्वोती | ऐसी दश्ार्म यह किस प्रकार जाना सकता है कि उनमेंसे किसे भोजन 
दिया जाना चाहिए ओर किसे नहीं ! 

“ इस लिए वास्तविक और कृत्रिम भूखकी पहचाननेके लिए यहाँ उनकां 
कुछ अन्तर बतला देना आवश्यक जान पढता हैं। जिस समय झूठी भूख लगती 
है उस समय पेटमें एक श्रकारकी थोड़ी बहुत गुड़गुड़ों होती हैं। पर जिस समय 
बात्तविक या सची भूख छगती है उस समय शरीरमें वे चिह्द उत्पन्न होते हैं, जो 
ऊपर बतलाये गये हैं | इसके अतिरिक्त गलेमें एक विशेष प्रकारकी खुश्की सी दोती 
है, जो वाह्तवमें प्यास तो नहीं होती पर प्यात्त सी जाव पड़ती है। गलेकी मिल- 
टियों ( (5]४॥05 ) मेंत्रे एक श्रकारका पानी या रस निकलने लगता है। यह 
फानीका रस निकलना ही वास्तावेक भूखका सबसे अच्छा और प्रामाणिक चिह है । 
उपवास-कालकी समाप्तिक और चाहे जितने लक्षण शरीरमें उत्पन्न हो जायें, पर 
जब तक गलेकी गिलटियॉपि पानी न निकलने रूगे तब तक कभी उपचास न छोडना 
चाहिए । 

४ दूसरा लक्षण यह है कि जिस मनुष्यको झूठी भूख लगी द्वोगी, वह जो कुछ 
पावेगा सो सब अपने पेटकी ज्वाला शान्त करनेके लिए खा लेगा । पर जिसे वात्त- 
विक भूख लगी द्वागी वह खानेके लिए कोई विशेष पदार्थ मॉँगेगा । उस अवध्थामें 
समझ लेना चाहिए कि अब वास्तविक भूख लगी है । 

“४ इस अवप्तरपर यह भी भ्रश्न किया जा सकता है कि जब तक वाह्तविक भूखके 
चिह अकट न हां तब तक उपवास करनेमें कोई जोखिम त नहीं हैं ? उपवास» 
समाप्तिके चिह उत्पन्न हानसे पहले द्वी उपवास करनेवाला- मर तो न जायमा 


११३ उक्वास किस प्रकार जोढ़ना चाहिए! 


इस प्रस्॒का बहुत सीधा, सहज, निःशश्यात्मक ओर किप्सनीय उत्तर यही है कि, 
ऐसा कदापि नदोगा। इसमें न तो किसी प्रकाककी जोखिम दे और न जान 
जानेका भय हैं। जोखिम अथवा म॒त्युक़ी अवस्थातक पहुँचेनेस बहुत पहले ही 
बास्तविक भूखके चिह अवदय प्रकट हो जायेंगे । बात यह है फ्रि अन्नके बिना 
मरनेस पहले कुछ समय तक मनुष्यका झरीर धीरे धीरे बता रहता है और उम्र 
भ्रवस्थातक पहुँचनेसे बहुत पहले ही वास्तविक भूख लग आती है । | 

८ जो लोग बिना अन्नके भूखों मरते हैं उवके शवकी परीक्षा करके यह जाना 
गया दै कि मरनेके समय उनके शरीरमेंस्त नौचे लिखे पदाय इतने मानमें घटते हैं- 

चरबी. .. ... ... ..०००००००९७ % 
ज्ञायु ( []8976 ) «-२० % 
कलेजा ( [7० ) ---५६ % 
तिन्ठी ( 9००7 ) ..-६३ % 
और खून केवर .,.......१६ ४ नष्ट होता दे । 

“८ ज्ञानतन्तुओं ( पि९०ए०॥$ ३७४०४ ) का कोई अंश नष्ट नहीं देता । इस 
कथनके प्रमाण शरीर-शात्नके प्रत्येक प्रामाणिक ग्रन्थमें मिल सकते हैं । 

“ ऊपरके अंकों इस बातका पता छग जाता हैं कि उपवात-काढमें शरीरका 
बद्दी अश सबसे अधिक नष्ट होता है, जिसका उपयोग हमारे शरीरके अत्तित्वके 
लिए बहुत द्वी कम द्वोता है। वह अंश चरबी है। इग्नके अतिरिक्त शरीरमें और 
भी अनेक अनावश्यक पदाथ द्वेते हैं, जिनपर उपवास-कालमें शरीरका पोषण होत६ 
है और यही शरीरके नौरोग द्वोनेका प्रधान कारण हैं । 

“८ उपवास छोडनेके सम्बन्धमें में यह कहना चाहता हूँ कि भोजन आरम्भ 
करनेके समय बहुत सावधानीस ओर समझ बूझकर सब काम करना चाहिए । 
उपवास जितने हंं। अधिक दिनोंका हे। उसे छोडनेके समय उतनी ही अधिक 
सावधानीकी आवश्यकता द्ोती है। साधारण कागज छापनेका प्रेस जब कुछ समय 
तक बन्द रहनेके उपरान्त फिरंप्त चलाया जाता हैं उस समय आस्म्भमें उसे 
हमेशा बहुत धीरे धीरे चलाते हैं ओर उसकी गति ऋनशः बढ़ाते जाते हैं। पर: 
यदि उसे आरम्भमें ही पूरी तेजीके .साथ चछाया जायगा तो वह अवश्य ही दूट 
जायगा अथवा उसका कोई कल-पुरजा बिगड़ जायगा । उस समय बह यंत्र ऐसा 
बिगढ़ जायगा कि उसे बहुत समय तंक बन्द रखनेकी आवश्यकता द्वोगी । ठीक 
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यहां दशा अपने झाँसरिंक यंत्रकी भी समाप्तिएं। यदि कुछ दिनोंके उपकासके उप* 
रान्त तुरन्त द्वी - इससे पूरी तेंजीसे काम लिया जायमा तो वद्द अवश्य ही बेकाम 
द्वे जायगा; इंस लिए डंपेबांस इमेशा धीरे धीरे छोड़ना चाहिए और ज्यों ज्यों दिन 
बीतते जायें त्यों त्वीं ओजनकी मात्रा बढती जानी चाहिए । इस प्रकार पाचनक्रिया 
उत्तमरूपसे होती रहेगी ओर शरीरका बल भी क्रमशः बढ़ता जायगा। 

. “€ उपकाृध जब तक स्वाभाविक रूपसे स्रयं द्वी पूरा न हो जाय, जब तक 
उसकी पूर्तिके. सब लक्षण दिखाई न देंने लगें तब तक उसे स्वयं न छोड़ देना 
चाहिए । बीचमें ही उपवास छोड़ना मानों चलती गाड़ीमें रोड अठकाना है। 
झरोरकी आरोग्य-करियाम इससे बहुत विद्न. पडेया । पेटमें आये हुए नये पदार्थोंको 
ठिकाने लगानेमें ही शक्ति छूयने लंगगी. .और आरोग्य-क्रिया बहुधा मन्द पड़ 
जायगी । इस लिए उपवासको विना पूरा. किये बीचमें दी छोड देना ठीक नहीं है । 
मान लीजिए कि किसी मनुष्यन १५ दिनोंतक उपवास किया। उसकी जीभपर 
पपड़ी अभीतक जमी हुई हद और उसको सॉँसमेंसे बदबू निकलती है; उस समय 
यदि वह एक आस भी खा लेगा तो बहुत शीघ्र उसकी भूख बढ़ने लगेगी और 
शरीरकी आरोग्य-किया बन्द हे! जायगी । उसको जीमपरकी पपडी उतर जायगी, 
साँसकी बदबू जाती रद्देगी, उसके शरौरके विषोंका बाहर निकलना बन्द दे! जायगा 
ओर शरीरकी अधिकांश शाक्ति भोजन पचानेमें लगने लगेगी । 

“ इस अवसरपर यह बात भी ध्यान रखने योग्य है कि उपवास आरम्भ कर- 
नेके दो दिन बाद मनुष्यको भूख द्वो नहीं लगती । यही आरम्भिक दो दिन बड़ी 
कठिनतास बीतते हैं आर यह कठिनता शरीरके अस्वाभाविक दशासे स्वाभाविक 
अथवा शान्त दशामें आनेके कारण द्वोंता है । इन दो तीन दिनोंके उपरान्त उपवास 
करनेवालेका समय बहुधा बहुत शान्तपूत्रक और आनन्दसे कटता है। जबतक 
उसके शरोरके विषोंका शमन नहीं हो जाता तबतक उसे वाध्ताविक भख नहीं 
लगती । | 

/ सच्ची भूख लगना ही उपवासकी समाप्तिका सबसे अच्छा लक्षण है। सच्ची 
भूख इमें यह बतलाती है कि हमारे शरीरसे यब प्रकारंके विष बाहर निकल गये हैं 
और अत्र वह भोजनके लिए तैयार हो गया है। उस अवस्थामें मोजनके विषय 
दो बातें विचारर्णय झोती हैं । एक तो यह कि भोजन कितना द्वोना चाहिए और 
दूसर यह कि दह किस श्रकारका देना चाहिए । 


११० उपयास किस प्रकार छोड़ना चाहिए 


“ ऊपर' बतलाया जा चुका हे कि आरम्ममें भोजन बहुत दी कम होना चाहिए। 
पहले सप्ताइ तो बहुत ही कम भोजन करना चाहिए और उसकी मात्रा धीरे धीरे 
यढ़ानी चाहिए और तदुपरान्त साधारण ओर नियमित भोजन करना चाहिए । पर- 
उस दशामें भी इप बातका ध्यान रखना चाहिए कि दिन रातमें केवल दो बार 
भोजन किया जाय और कुछ भूख बाकी रहने पर ही मोजनसे हाथ खींच लिया 
जाय । उपवास छोडनेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक केवछ'ः तरल पदाथोसे 
द्वी भूख शान्त करनी चाहिए । उस म्रमय इढतापूवंक भुखका अपने वशमें रखनेकी 
बहुत बड़ी आवश्यकता द्वोती है । 

४ उपवास छोडनेके समय किस प्रकारका भोजन करना चाहिए इसके विषय 
कुछ मतभेद है| डाक्टर डेवीकी सम्मति है कि उस समय जिस चीजकी इच्छा 
दही वहीं चौज खाई जाय । पर मेरी समझमें यद्ट विधान ठीक नहीं है। इसका कारण 
थह है कि उस समय मनुष्यका मन तरह तरहकी चीजॉपर चलता है; यदि वह 
सभी बांजें खाने लगा तो उनमेंसे बहुतम्बी उसके लिए हानिकारक प्रमाणित होंगीं। 
बहुतसे रोगियोंके अनुभवसे मेंने यह बात अच्छी तरह समझ ली है कि मनुष्य 
जन्मसे जो पदार्थ अधिक मानमें ख्ताता आता है, उपवास छोडनेके समय उसकी 
रुचि साधारणत: उसी पदाथंकी ओर होती है । उत्तरीय ध्रवरके एप्किमो छोग उप- 
बास छोडनेके उपरान्त चरबी और आलू ही माँगेंग । जो लोग जन्मसे अन्न, शाक 
ओर फल खाते आये द्वोंग वे सदा अन्न और फल ही माँगेंगे । 

“४ परन्तु प्रेरणा और बुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ काम नहीं करतीं | इसलिए 
क्षुधातुरकी माँगी हुई चीज उसे देना सब द्शाओंमें ठीक नहीं । मनुष्य मात्रके 
दारीरका संगठन समान ग्रकारका ओर समान पदाथसे ही होता है। इसलिए उन 
सबके लिए कमसे कम उस स्वाभाविक दशा एक दे प्रकारका ऐसा निश्चित मोजन 
होना चाहिए जो उनके शरीरके लिए लाभदायक और पुष्टिकर हो | मेरी समझसमें 
उपवास छोडनेके समय इस प्रकार भोजन आरम्म करना चाहिए।--- 

“८ पहला दिन--जब उपवास छोडनेका समय आवे और उसकी समाप्तिके 
सब लक्षण दिखाई दें उस समक उपवास करनेवालेकी एक गिलास सन्तरेका पतला 
रस पीना चाहिए । यदि वह कुछ गाढ़ा दो तो उसमें थोडा पानी भी मिला लेना 
चाहिए । इसी प्रकारके और दूसरे फलोंका रस भी लिया जा सकता है, पर वह रस 
न तो बहत टंढा होना चाहिए और न उसमें चीनी मिर्ली होनी चाहिए । 
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। ४ दूसरा दित-रोर्यीकों इस बातका विशेष ध्यात रखना चाहिए कि पेटमें 
अंधिक पदार्थ न चछा जाय; क्सोंकि उस दिन भूख बहुत लगती है और भाषण 
रूप धारण कर लेती है। उस समय इच्छा और भूखकों वशर्में रखनेकी बहुत' 
आवश्यकता दोती है । यदि उस समय विशेष सावधानी न रक्खी जायगी तो परि- 
जाम बहुत ही भयंकर द्वोगा । | 

“ दूयरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक सन्तरा दहै। खजूर और अंजीर 
आदि और अबसरॉपर भले ही लाभदायक हों पर उपवास छोडनेके समय उनका 
व्यवहार करनेछों सम्मति में नहीं देता । दूसरे दिन जहाँ तक हो सके एक फल 
ख़कर काम चलाना चाहिए | यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो एक और 
खा लेना चादिए--इसश्रे आधिक नहीं । 

“ तीसरा दिन--उपवास छोडनेके दो द्वों तीन दिन बाद तक बहुत 
सावधानीकी आवश्यकता द्वोती है । इसके बाद यदि दिनपर दिन भोजन बढ़ाया 
जाय तो कोई द्वानि नहीं होती । तीसरे दिन एक आध रोटी, थोड़ी तरकारी और 
एक गिलास गरम दूध तक लिया जा सकता है। उस दिन एक तो भोजन बहुत 
सादा होना चाहिए और दूसरे मात्रामें भी कम द्ोना चाहिए । 

“ उपवास छोड़नेके उपरान्त बहुधा दूध ही सबसे अधिक उपयुक्त और लाभ- 
दायक होता है । उपवास छोडनेके दूसरे दिन जो दूध पीया जाय वह इतना दी 
गरम दो कि उससे मुँह न जले । दूध एक एक पूँट करके और बहुत पीरे धीरे 
पीना चाहिए । दर एक घंटे बाद एक ग्रिलास दूध पीया जा सकता है। तीसरे 
दिन हर घण्टेपर एक गिलास दूध पीना चादिए । दूधसे शरीरका बल भी बढ़ता है 
और वजन भी । शरीरके लिए सबते अच्छा पोषक पदार्थ यही माना जाता है + 
प्रत्येक दशामं इससे लाभ ही दाता है, हानि कभी नहीं होती । 





दिन-रातमें एक बार भोजन 
प्रृतेक बुद्धिमान यह बात स्वयं ही समझ सकता है कि 
बहुत अधिक या आवश्यकतालसे अधिक भोजन करनेका 
शरीरपर बहुत बुरा परिणाम होता दे । यदि पदला भोजन न पचा 
ही, पेटमें मोजूद दी दो और ऊपरसे एकबार ओर भोजन कर “ 
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लिया जाय तो निश्चय डी शरीरकों उसका बहुत बुरा परिणाम 
ओगना पड़ेगा। आरम्मके पृष्ठोंमें एक स्थानपर बतलाया जा 
चुका है कि सभ्य देशोमें प्रत्येक तीन धंटेके बाद भोजन करनेकी 
अथा है। भारतवासी भी दिनमें कमसे कम तीन चार बार अवश्य 
ही भोजन ओर जलू-पान करते हैं; पर बहुत अधिक भोजन कर- 
मेका यह रोग हालका ही है । आजसे डेढ़ दो हज़ार वर्ष पहले 
संसारके किसी भागके निवासियॉको इतना अधिक खानेकी लत 
नहीं थी। उन दिनों सभी देशों ओर जातियोंके लोग इस उन्नत 
ओर सभ्य कालकी अपेक्षा स्वास्थ्यके प्राकृतिक नियमोंका कहीं 
अधिक पालन करते थे। वे सदा खुली हवामें रहते थे, बहुत सा 
परिश्रम और रूबी यात्रायें करते थे, और जब तक अच्छी तरह 
भूख न लगती थीं तब तक भोजन न करते थे। बल्कि यह कहा 
जाय कि वे एक बारका किया हुआ भोजन पहले खूब परिश्रम 
करके पचा लेते थे, तब दूसरी बार भोजन करते थे तो अधिक 
उत्तम होगा | प्राचीन भारत, चीन, मिस्र, रोम और यूनान आदि 
सभी देशोंके प्राथीन निवासी यह बात भली भाँति समझते थे कि 
कब, केसा ओर कितना भोजन करना चाहिए। पर आजकलकी 
सभ्यता, शिक्षा ओर उच्नातिने जहाँ हमें बहुतसे छाभ पहुँचाये हैं 
वहाँ स्वास्थ्यसम्बन्धी बहुत कुछ हानि भी पहुँचाई है । प्राचीन- 
कालमें लोग अधिक परिश्रम भी करते थे ओर तरह तरहके कष्ट 
भी सहजमें सह लेते थे । पर आज्ञ कलछकी सभ्यताने लोगोंको 
यहुत ही खुकुमार और आराम-तलूब बना दिया है। इस सुकुमा- 
शता ओर आराम-तलबीका यथेष्ट फल भी लोगोंको भोगना 
पड़ता है। यह फल सैकड़ों बल्कि हजारों तरहके नये नये रोगोंके 
रुपसे प्रकट होता है । 


सेसारके अधिकांश प्राचीन निवासी दिन-रातमें केवल एक बार' 
सन्ध्यांके समय भोजन किया करते थे | दिन भर अपने काम 
धन्धोंमें लगे रहते थे, भरपूर परिश्रम करते थे ओर तब सन्ध्याके 
समय परिवारके सब लोग एकत्र होकर आतननन्‍्दपूर्वक भोजन करते 


थे। दिन भर कुछ न खाने ओर खूब परिश्रम करनेके कारण उन्हें 

बहुत अच्छी तरह सूल लूगती थी ओर उस समय वे छोग जो 
कुछ खाते थे वह अच्छी तरह पचा लेते थे। उनका रूखा-सला; 
हलका ओर थोड़ा भोजन उनके शरीरके पोषण और बलबृूद्धिके 
लिए यथेष्टठ होता था, रोग आलस्य या घिकार आदि उत्पन्न करः 
नेफे लिए उसका कोई अंश बच ही न रहता था। भोजनके उपः 
रानत संगीत, नृत्य, ओर हास्यविनोद्‌ आदिका आरस्म होता था 
और यही सब बातें उन दिनों आज्न कलके खुलेमानी नमक और 
दिंगाशककी गोलियोंका काम देती थीं। कुछ जातियोंमें केवल 
दिनके समय ही खानेकी प्रथा थी। उन लछोगोंका मुख्य भोजन आठ 
पहरमें केवल एक बार होता था ओर वह भी उतनी ही माजन्नामें, 
जितनी मात्रामें आज कलके लोग “ जलू-पान करते है। 


यद्यपि प्रकृति और प्रवृत्तिका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध है, तो 
भी अभ्यास एक ऐसी चीज है जो सबको और फलतः प्रवृत्तिको 
भी दबा लेती ह। आप दिन भरमें पसेरी भर अन्नका भी सत्ता- 
नाश कर सकते हैं ओर डेढ़ पाव या आध सेरमें भी आपका 
निवोह बहुत मजेमें हो सकता है। इसमें आवश्यकता हे केवल 
अभ्यासकी । यद्‌ आप आवश्यकताले अधिक भोजन करनेका 
अभ्यास॒ करेंगे तो अवश्य ही आपकी भूखसम्बन्धी प्रवृत्ति ओर 
सहज-बुद्धिका थोड़े समयमें नाश हो जायगा ओर आप उस 
अभ्यासके वशीभूत हो जायेंगे । यदि बहुत ही छोटी अवस्थाके 
दो बालक भिन्न भिन्न दाइ्योंकों दे दिये जायें ओर उनमेंसे एक 
दाईं बहुत थोड़ी थोड़ी देरके बाद दूध पिलाती रहे और दूसरी 
नियामित रुपसे दो दो या तीन तीन घंटोंके बाद दूध पिलाया 
करे तो ।नेश्चय है कि पहली दाईवाला बालक-चाहे बीमार हीं 
क्यों न हो जाय-हर दम दूधके लिए रोया करेगा; पर जिस 
बालककों नियामेत रूपले छः या आठ बार दूध पिलाया जायगा 
उस सातवीं या नवीं बार दूध पिलाना भी बहुत कठिन द्वो 
ज़ायगा । इसका कारण यही है कि अभ्यासके कारण उसकी अ्रवृत्ति, 
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उछा और सहज-बुद्धिका नाश हो जायगा; और इस नाझ्का 
. परिणाम सदा घातक और अत्यन्त हानिकारक ही होगा । 
उसका स्थास्थ्य सदा बिगड़ा रहेमा ओर वह कभी शारीरिक 
खुख न भोग सकेगा । 

बहुधा हम लोग देखा करते हैं कि नागरिकोंको देहा- 
तियोंका स्वास्थ्य देखकरः बड़ा ही आश्चर्य होता दे। नागरिक 
बहुतला धी-चीनी, पूरी-पक्‍वान्न, मेवा-मिठाईं, मांस-मछली, 
पूआ-पकोड़ी खाया करते हैं, पर सदा रोगी और दुर्ब ही 
बने रहते हैं। लेकिन देहातवाले बाजरे, जो और मकई्दकी सूखी 
रोटी खाकर इतने नीरोगी और हृष्ट पुष्ट बने रहसे हें कि यदि वे 
चाहें तो दो एक नागरिकोंको बड़े आनन्दसे बगलमें दबाकर कोस 
दो कोसका चक्‍कर लगा सकते हैं। इसका कारण यही है कि वे 
स्वच्छ वायुमें रहकर इतना अधिक परिश्रम करते हें कि उनका 
सारा भोजन पच जाता है और दुसरे भोजनके समयतक उन्हें 
खूब गहरी भूख लग जाती है। एक देहाती प्रातःकाल चार बजे 
उठकर अपनी गौओं-भेसोंके सानी-पानीका सब प्रबन्ध करेगा 
ओऔर ग्यारह बारह बजैतक या तो एकाधथ बीघा खेत जोतकर रख 
देंगा और या धी दूध, मक्खन, खोआ आदि बेचनेके लिए चार 
पाँच कोसके किसी शहरका चक्‍कर लगा आवेगा। शहरमें ही 
वह थोड़ेसे भुने दाने खाकर पानी पी छेगा और अपने घर पहुँच 
कर थोड़ी देर तक सुस्तानेकें बाद फिर किसी शारीरिक परि- 
अ्रममें लग जायगा। ऐसी दशामें सन्ध्या या रातके समय उसे खूब 
तेज भूख लगना बहुत ही स्वाभाविक है ओर तेज भूख रूगने पर 
जो कुछ खाया जायगा वह अवश्य ही बहुत अच्छी तरह पचकर 
हमारे शरीरमें लगेगा और हमारे अंग-प्रत्यंगको पुष्ट करेगा। 
दाहरके रहनेवाले सबेरे उठते ही स्नान आदिसे निश्चिन्त होकर 
जल-पानपर टूटेंगे, मानो रात भर उन्होंने चक्की ही पीसी 
हो। जल-पानके उपरान्त वे हाथमें या तो ताश, अखबार या 
किताब आदि उठा लेंगे ओर या अपने मकानके नीचेवाली अपनी 
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दुकानपर जा बेठेंगे। ग्यारह बजे आप यह कहते हुए उर्ठेगे कि 
आज़ कुछ भूख तो नहीं मालूम पढ़ती, पर चलो खा ही आर्वे, 
नहीं तो रसोई ठंढी हो जायगी। नोकरीपेशा लोग ज्यों त्यों करके 
इस विचारसे पेट खूब कस लेंगे कि अब द्निमर तो कुछ मिलेगा 
ही नहीं और चटप्ट कपड़े पहनकर इक्के या द्रामवेपर घसिटते' 
हुए कचहरी या दफ्तरमें पहुँच जायेंगे। दिन भर उनके हाथमें 
साली कलम रहेगी और वह भी बड़ा भारी बोझ मालूम पड़ेगी । 
अमीर लोग दिन भर तो तकियों और गद्दियाँमें गंढ़े हुए पड़े रहेंगे 
ओर सन्ध्या समय गाड़ीपर सवार होकर अपने बदले अपने 
घोड़ेंसे थोड़ा शारीरिक परिश्रम करवाके निश्चिन्त दो जायेंगे। 
इन सभी लोगोंको सबेरेके जलपान और दोपहरके भोजनके अति- 
रिक्त सन्ध्याका जल-पान और रातका भोजन भी अवश्य ही चाहिए। 
यदि दोपहरके भमोजनके बाद कुछ फल ओर रातके भोजनके उप- 
रान्त थोड़ा दूध मिल जाय, तो उसके लिए भी पेटमें जगहकी कमी 
नहीं है। ऐसी अवस्थामें यदि देहातियोंका स्वास्थ्य देखकर शहर- 
वाले अपना मन न ससोखेंगे तो और क्या करेंगे ? आपको नगरोंमें 
जो दुबले-पतढे, जन्मरोगी ओर घँसी हुई आँखोंवाले हजारों छाखों 
दूकानदार, फेरीदार, मुंशी, शिक्षक, वकील और छात्र आदि 
मिलेंगे उनके शारीरिक कष्ठोंका कारण भीमसेनी भोजनके अतिरिक्त 
और कुछ भी नहीं है । 

इन शारीरिक कष्ठोंसे बहुत ही सहजमें छुटकारा पानेका सर्चों- 
क्तम उपाय यही है कि मजुष्य अपना भोजन धीरे धीरे कम और 
परिमित करता हुआ दिन रातमें केवल एक बार भोजन करनेका 
अभ्यास डाले | यह अभ्यास अधिकसे अधिक एक मासमें. हो 
जायगा और जब एक दो मासमें वह केवल एक बार भोजन कर- 
नेके गुण बहुत अच्छी तरह समझ लेगा तब नियमित भोजनके 
अतिरिक्त उसे अम्ृततक पिलाना कठिन ही नहीं बल्कि असस्तव॑ 
सा हो जायगा । दिन रातमें केवल एक बार भोजन करनेव्राला 
मनुष्य कसी आवश्यकतासे अधिक खा ही नहीं खकता। उसके 


१२१ दिन-रातमें शक कार भोजन 


'शछेके नीचे उतना ही भोजन उतरेगा, जितना उसका पक्ाशय 
खोयीस घंटोंमें प्चा सकेगा। भारतवर्षमें ऐसे सेकडों हजाएों 
आदमी मिलेंगे, जो वतरूपमें केवछ पएकाहार करते हैं। ऐसे छोग 
'देखनेमें स्वभावतः प्रसन्नचित्त, शरीरसे दृष्पुष्ठ ओर सात्विक 
प्रवत्तिके होंगे। निश्चित समयको छोड़कर और कभी कुछ 
खानेकी उनकी प्रकृति ही न होगी। क्यों? इसी लिए ऊफिये 
प्रकतिके अजुकूल आचरण करते है। वे कभी रोगी नहीं होते । 
क्यों ? इसी लिए कि वे अपने पेटकी मशीन कभी व्यथे नहीं 
खाते । 


जो छोग दिन रातमें केवल एक बार भोजन करना चाहते हों 
उनके लिए भोजनका सबसे अच्छा समय सन्ध्या है। यह एक 
'बहुत ही साधारण बात है कि पेट भरे होने पर न तो परिश्रम 
होता दी है ओर न परिश्रम करना उचित ही है। दिनके समय 
- मनुष्यकी बहुत कुछ शारीरिक अथवा मानसिक पारिश्रम करना 
'पड़ता है। ऐसी दशामें दिनके समय किसी प्रकारका भोजन न 
करके केवल रातके समय भोजन करना बहुत ही अ्रष्ठ ऑर छाम- 
दायक है | एक बार जब अनुभवसे दिनको भोजन न करनेके गुण 
-मालूम हो जायेंगे, तब फिर कभी किसी तरहकी चीजपर आद- 
मीका मन ही न चलेगा। वयस्क छोग एक मासमें बहुत अच्छी 
तरह इसका अभ्यास कर सकते है और बारलकोंको दस वर्षकी 
अवस्थातक सहजमें इसका अभ्यास डाला जा सकता है। ड[० 
लिंकन नाभक एक विद्वान अपने वालकॉको दिनमें कभी किसी 
प्रकारकी चीज खानेके लिए नहीं देते थे और प्रायः कहा करते थे 
- कि बिना दिन भर काम किये भोजनकी इच्छा करना ठीक वैसा 
दी है, जेसा कि किसी कार्यगगरका बिना दिन भर काम किये 
' पहले ही अपनी मजदूरी माँगना। 
मनुष्योंकी बहुतसे रोग ऐसे होते है, अधिक भोजनके अतिरिक्त 
जिनका और कोई कारण हो ही नहीं सकता । ऐसे लोगॉको जो 





अधिक भोजन करके ही अपने शरीरको रोगी बनाते हैं दिन- 
शकमें केवछ एक बार श्ोजन करनेसे बहुत अधिक लाभ पहुँचता 
है। एक वार सारतमें एक पादरी महाशय ज्यरसे बुरी तरह 
पीड़ित हुए। सतत महीने तक डाक्थरोंने उनका शरीर दिनमें 
तीन वार भोजन, छः बार ओषध और कदाचित्‌ इससे भी अधिक 
बार दूध, ओर द्द्िस्कीसे खूब भरा | यहाँ तक कि अन्तमें वे सूख 
कर काटा हो गये और विवश होकर अपने देश अमेरिकाकी चले 

गये । वहाँ सोभाग्यवश उनकी भेंट एक योग्य उपवास-चिकित्स- 

कसे हो गईं । उपवास-चिकित्सकने उन्हें दिन रातमें केवल एक 
ही बार भोजन देना आरम्भ किया ओर थोड़े ही दिनोंमें उनकी 
खारी शिकायतें दूर हो गंई। चार महीनेके अन्द्र ही वे बहुत हृष्ट- 
पुष्ठ हो गये ओर तौलमें आध मन बढ़ गये । वहॉँले नौरोग होकर 
वे फिर भारत चले आये और खूब परिश्रम करके दिन रातमें 
केवल एक ही। बार भोजन करके रहने लगे | इस प्रकार वे चार 
ब्षों तक यहाँ रहे ओर इस बीचमें वे या उनके परिवारके छोग 
भी कभी बीमार नहीं हुए | क्‍ 

, ब्रिटिश मेडिकल एसोसिएशनमें एक बार डा० रेबेग्लेटीने एक 
पसी बालिकाका हाल खुनाया था, जिसकी अवस्था चार वर्षकी 

थी ओर जिसके दाहिने घुटनेमें भयंकर या अस्थि-क्षय 

[४४००ए०५७ हो गया था। उस बालिकाको द्निरातमें चार बारके 
बदले केवछ एक बार भोजन दिया जाने लगा। खुबह और शामको 
उसे थोड़ा थोड़ा दूध भी दिया जाता था। उस बालिकाको और भी 

कई भयंकर रोग थे | पर सवा वरसमें उसके खब रोग समूल नष्ट हो 
गये और वह वजनमें चोदह सेरसे बढ़कर उन्नीस सेर हो गई इस 

अवसरपर यह बात ध्यान रखने योग्य है कि अस्थि-क्षय 

']एै०७८००४७ एक ऐसा रोग है, जिसका अच्छा होना प्रायः 

असस्भव समझा जाता है और जो रोगाीके प्राण बिना लिये छूटता 

वी नहीं । 


१२३ जल-पान न करना 


इंस्लेष्डम एक बार एक स््रीके गर्भमें पथरीकासा एक रोग दो 
गया ओर उसमें कई सेर तोलकी पक गॉँठ पड़ गई । उसका 
चेहरा बिलकुझ पीला पड़ गया था, शरीर खूखकर काँटा हो' 
ग्रया था, द्न-रात सिरमें द्रद्‌ रहता था, कब्जियत थी, के आती 
थी और इसी तरहकी बीसियों शिकायतें थीं। शखस्म-चिकित्सा 
करके उसके गर्भकी गाँठ तो निकाल दी गई थी, पर उसकी दुबे* 
रूता और दूसरी सब शिकायतें बराबर बढ़ती ही जाती थीं। जब 
उसके बचनेकी कोई आशा न रही तब उसे दिन-रातमें दो बार 
भोजन दिया जाने रगा। पर जब उससे कुछ छाम न हुआ तब 
केवल एक बारके भोजनकी ठहरी | इससे उसकी सारी शिकायतें 
दूर होनेके सिवा छः सप्ताहमें उध्चका वजन तीन खेर बढ़ गया 
जुलाई १९०१ में उसकी अख्र-चिकित्सा हुई थी और दि्सिम्बरमें 
वह पूर्ण रूपसे नीरोग ओर अपने सब काम करनेमें समयथे हो गई 
थी। यदि वह ओषचों ओर भोजनके सहारे ही रक्‍्खी जाती, तो 
इसमें कोई सन्देह नहीं था कि वह उन्हींका शिकार बन जाती । 
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जल-पान न करना 


ये आरम्भमें ही आप एक दमसे दो पहरका भोजन न 

ड़ सर्के तो कमसे कम संवेरेका ज़रू-पान या कलेवा 

करना अवश्य छोड़ दें । इससे होनेवाले छाभ भी अपेक्षाकृत कुछ 

कम नहीं है।इस अवसरपर हम अपनी ओरसे कुछ अधिक न 

कहकर प्रसिद्ध विद्वान डाक्टर डेवीके अनुभवका सारांश यहाँ- 
पर दे देना ही अधिक उत्तम समझते हैं । आपने लिखा है-- 

“ जिस मैंने पहलेपद्ल जल-पान दिन छोड़ा था उस दिन मेरा शरीर और मन 
इतना इलका और प्रसन्न हुआ जितना कमी बाल्य या युवा अवस्थाओंमें भी नहीं 
हुआ था । दोपदहरके प्रमय खूब भूख लगनेपर मेंने बहुत अच्छी तरह भोजन 
किया । उस समय भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जाव पडता था। रातभर सोनेके बाद 
प्रातःकाल कभी स्वाभाविक भूख नहीं छगती। सोना कोई ऐसी क्रिया नहीं है; - 


कं 
-आफ्क खसनरचाफत्ख १५७ 
कि बम आया 


-जजिससे कि उसकी समाप्ति पर ही भूख लग आवे। हजारों ऐसे आदमी हैं, जिन्हेंन 
अपना आत्त/कालका जल-पान छोड़ दिया है और थोड़े द्वी दिनों बाद जिन्हें कमी 
उसकी आवश्यकता नहीं जान पड़ी । यदि जल-पान आवश्यक द्वोता तो यह बात 
कर्मी न होती; क्योंकि प्रकृति अपनी आवश्यकताकों पूरा किये बिना कभी नहीं 
. मानती । यह कदापि रुम्मव नहीं है कि वह अपनी किस्ती आवश्यकताको बिना पूरा 
- किए ही अथवा थोड़े भोजनपर द्वी इमोर शरीरका बिलकुल ज्योंका त्यो बनाये 
. -रक्ख । जो जल-पान तुम बिना आवश्यकताके और केवल अपने अभ्यासके कारण 
करते दो, वह बड़ी सरलतासे तुम्हें उसके छोड देनेकी आज्ञा दे सकती है। पर 
अदि तुम उसकी आवश्यकताओंकों पूरी तरहसे पूरा न करोगे तो आगे चलकर 
: -जुम्हें उसका फल भी अवश्य द्वी भोगना पढेगा। 
+ जल-पान करना छोड दो ओर जब तक खूब तेज भूख न छगे तब तक 
-#भी कुछ मत खाओ । जब तुम उस भूखके आसंरे रहोंग तब अवश्य ही बह 
अपने समयपर <चितरूपमें मालूम पड़ेगी। उस अवसंरपर तुम स्वयं ही यह 
निश्चय कर सकोगे कि क्या चीज और कितनी खानी चाहिए। जब तक भोजनकी 
प्रूरी पूरी आवश्यकता न हो तब तक कोई भोजन बल-वर््धक और स्वास्थ्यप्रद नहीं 
हो सकता । वास्तविक आरोग्यता भ्राप्त करनेके लिए खूब तेज भूख, खूब स्वादिष्ट 
माड़म द्वोनेवाले सादे भोजन, खाद्यपदार्थको बहुत अच्छी तरह चबाने और पाचनके 
-श्वम्नय मनके ख़ब शान्त रहनेकी आवश्यकता द्वोती है । 
/ बिना जल-पान किये अपने कामपर जाओ, दोपहरके भोजबके समय तुम्हें 
“खूब तेज भूख लगेगी । इतनी तेज भूख लगेगी कि यदि तुम भोजनसे पहले 
किसी प्रकारकी शक्ति-बद्धक ओषध खानेके अभ्यस्त होगे तो वह ओषध खाना 
भूल जाओगे | तुमको भोजन बहुत ही स्वादिष्ट जान पडेगा ओर भोजनके उपरान्त 
तुम्हारा तबीयत इतनी अच्छी जान पड़ेगी कि तुम्हें किसी तरहका पाचक था चूरन 
आांनकी भी आवश्यकता न रद्द जायगी । कितनी सीधी बात है। जबतक वास्त- 
बिक और खूब भूख न छगे तबतक कुछ मत खाओ, चाहे सारा दिन सप्ताह या 
- मद्दीना भी क्यों न बीत जाय । उपवास करना बहुत ही सुरक्षित है उसमें किसी 
प्रकारकी द्वानिकी कोई सम्भावना नहीं है । ” 
. . “यदि परिवारमें एक मनुष्य प्रातःकालका जलपान करना छोड़ देगा तो उससे 
ड्लनिवाले लाभोंकोी देखकर सम्भवतः परिबारके और छोग भी बहुत ही शीघ्र 


ह्र्५्‌ अल-पान न करनॉ 


अपना अपना जल-पान छोड देँगे। जल-पान न करनेवालोंका चित्त सदा प्रसन्न रहता 
है, उन्हें जलदो कभी किसी तरहकी शिकायत नहीं होती । अमेरिकाबालोंकी देखा- 
देखा युरोपवाले भी जल-पान न करनेके गुण समझने छगे हैं। अभी हालमें इंग्ले” 
ण्डमें एक स्वास्थ्य-संवद्धिनी सभा स्थापित हुई दे जिसका प्रधान उद्देश्य जल-पानकी 
प्रथा रोकना है । जिस दिन उस सभाकी स्थापना हुई उस दिन उससें नगरके 
बहुत बड़े बड़े अधिकारी, रइंप और विद्वान्‌ इक््रे हुए थे। यद्द सभा इंस्टेण्डके 
मैंचेह्टर नगरमें हुई थी। उसे अवसरपर वहाँके “ मेंचेल्टर गाियन ' नामक 
प्रसिद्ध पत्रने लिखा था--“आज मैंचेस्टर नगरमें पहले दिनोंकी अपेक्षा सैकड़ों 
जल-पान कम दो जायेंगे ओर यहाँकी स्वात्थ्यसभा थोड़े द्वी घंटोंमे अपनी स्थाप०' 
नाका शुभ फल देख लेगी। सम्भवतः उसकी देखादेखी ' जल-पान ? का निषेध 
करनेवाली सैकड़ों सभायें स्थापित द्वोरगी | छोमोंका बहुत सा पमय केवल जब-पर्न 
तैयार करनेमें ही लग जाता है । स्वास्थ्य सुधारने, आयु बढ़ाने ओर सुखो रहनेके 
लिए इससे अच्छा और कौनसा काम दो सकता है ? तरह तरहके रोगोंसें क्वर्नें' 
और भ्राप्त रोगेसे मुक्त देनेका इससे अच्छा कौनसा उपाय हो सकता हैं ! जातिके 
लिए इससे अधिक उपकारक और कौनसी बात द्वो सकती हैं? यदि प्राकृतिक 
नियमोंका पालन किया जाय ओर अपने शरीरकी अवसर दिया जाय तो अवश्य हो 
वह अपनी सारी मरम्मत आप ही कर लेगा । और यह प्रथा कोई नई नहीं है, केवल 
पुरानी प्रथाकी पुनरावृत्ति है। यह सर्वरोगनाशक कोई पेटेंट दवा नहीं है, बल्कि 
हमारे जीवनकी रक्षाका सर्वोत्तम उपाय है। इप्त नये उपायस्ते उन पुराने दुष्ट 
उपायोंका नाश द्वागा, जिनके कारण शरीररक्षाके बद्दानेसि जातिको तरह तरहके 


कठोर दण्ड सहने पड़ते हैं। कप 
+  च * नह, 6 2 
लुंडनके एक दिग्गज डाक्टरने-जो इंग्लेण्डके कई विशारू अस्प“ 


के खकका 


तालोंमें चाकेत्खकका काम कर चुके ई-रोगोंके कारणोंके सस्ब*“ 
न्थमें एक पुस्तक लिखी है। उस पुस्तकमें आपने एक स्थलपर. 
लिखा है-- 

८ अमेरिकाके डा० डेवीने एक ग्रन्थ लिखा, है, जिसका मुख्य तात्पय यह है कि: 
कुछ दिनों तक पूरा पूरा उपवास करनेसे सैकड़ों तरहके रोग नष्ट द्वो जाते हैं और 
बहुतसे साधारण रोग केवल जलपान छोड़ देने दी छूट जाते हैं । यदि पक्राशयकी 
सोलह घेटों या उससे अधिक समय तक शान्तिपूर्वक अपना काम करने दिया जाय॑ 
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दो बहुतसे रोगोंसे मुक्ति क्षे सकती है । उस पुस्तकमें इस कियासे अच्छे द्वोनेवाले 
-अरहुतसे ल्मेयोंके विवरण दिये गये हैं । में जद्०ां तक समझता हूँ, उनका तक 
है और कथन बिलकुल सत्य है | है $ 
. # यह परिणाम निकालकर मैंने खय॑ अपने ऊपर उसका अनुभव आरम्भ 
:और में जल-पान छोड़कर दिनमें केवल दो बार भोजन करके रहने लगा । 
“जब मेने सबेरे और सन्ध्याका जल-पान छोड़ दिया तब देपहरको एक बजे मुझे. 
बहुत अच्छी तरद भूख लगने लगी । उतर समय अच्छी तरह खानेके बाद रातकों 
आठ बजे तक कभी कुछ खानेकों मेरी इच्छा न होती थी। इसका परिणाम ठीक 
बैक ही हुआ, जैसा छा० ढेवीने अपनी पुस्तकमें बतलाया है। प्रातःकाल मेरी 
तबीयत बहुत प्रसन्न रहने छगो और मैं बहुत अच्छी तरह शारीरिक और मान- 
“सिक परिश्रम करनेंके योग्य हो गया | एक बजे मुझे ऐसी तेज भूख लूगती थी. 
जैसी पहले कभी बरसोंसे न लगी थी। जब में जलपान किया करता था तब 
“उप्तक उपरान्त मुझे बहुत सस्ती माल्म हुआ करती थी और उसके घेंटे दो घेटे 
आद तक अच्छी तरद्द मानसिक परिश्रम त द्वो सकता था। इस प्रकार में दिनमें- 
दो बार भोजन करके बहुत अच्छी तरह रहने रूगा। “ ह 


यह मिथ्या श्रम मनसे निकाल डाछो कि अपना स्वास्थ्य और 
अल बनाये रखनेके लिए हमको दिनमें तीन बार भोजन करना 
आवश्यक है। प्रत्येक मनुष्यके लिए द्नि-रातमें दो बार भोजन 
करना यथेष्ट है। बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम करनेवाले और 
शुवावस्थाके लोग भी बड़े आनन्द्से दिन-रातमें केवल दो बार 
भोजन करके रह सकते हैं। इससे उनका स्वास्थ्य खुधेरेगा तथा 
बल बढ़ेगा। बहुधा छोग खबरे स्लान आदिखे निवृत्त होते ही 
बिना भूख लगे जबरदस्ती कुछ न कुछ खा ही लेते है। शरीरपर 
इस जबरदस्तीका बहुंत ही बुर परिणाम होता हैं। यदि यह 
अभ्यास छोड़ दिया जाय और प्राकृतिक नियमोंका अनुसरण . 
किया जाय, कवर उसी समय,भोजन किया जाय जब कि खूब तेज 
भूख लंगे तो संसारमें बहुतसे रोग और फलतः चिकित्सकोंके 
चिकित्सालय आदि भी कम हो जायेँ। 


१२७ खान-पानका विचार 


खान-पानका विचार 
घर तेक मजुष्यके लिए अपने ख्लान-पानका विचार रखना 


बहुत ही आवश्यक हैं; क्‍यों कि हमे जो कुछ खाते या 
पीते हैं उसका प्रभाव केवल हमारे शारीरिक संगठतपर ही नहीं' 
पड़ता, बल्कि हमारे आचार विचार ओर स्वभावके साथ भा 
उसका बहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध होता है| संसारमें जितने जीव 
हैं प्रायः उन सबके लिए कुछ न कुछ विशिष्ट प्राकृतिक भोजन 
निश्चित होता हैं ओर निश्चित भोजनकों छोड़कर वह जीव ओर 
किसी प्रकारका पदाथे नहीं खाता | आप किसी शाकाहारी 
पशुको लाख प्रयत्न करने पर भी कभी किसी प्रकारका मांस या 
कीड़े-मकोड़े आदि नहीं खिला सकते | किसी मांसाहारी पश्चकों 
फल आदि खिलानेका प्रयत्न कभी सफल नहीं हो सकता, पर 
संसारके समस्त जीवॉमें अपने आपको सर्वश्रेष्ठ समझनेवाला' 
मनुष्य अपने खान-पानके सम्बन्धरमें कभी किसी प्रकारका विचार 
नहीं रखता | बहुधा उसे जब जो कुछ मिलता है वह सब खा 
लेता है । तरह तरहके विषाक्त ओर मादक द्रव्य ओर अाँगर, 
बिल्ली, कुत्ते, चुंहे आदि सभी उसके लिए खाद्य हं। संसारमें 
कठिनतासे कोई ऐसा पदाथ मिलेगा जिसे मनुष्य किसी रूपमें भी' 
अपने पेटमें न उतार सकता हो । यही नहीं वह अपने खानेके 
लिए नित्य तरह तरहके नये पदार्थोंका अन्वेषण ओर भाविष्कार 
किया करता है| पर खान-पान सम्बन्धी यह अत्याचार मनष्य- 
ज्ञातिक लिए कितना हानिकारक आर कितना दुखदायक है, 
इसका विचार करनेका कष्ट बहुत ही कम लोगोंने उठाया होगा। 


मोटे हिसावसे संसारमें दो प्रकारकें खानेवाले लोग माने जाते है, 
एक शाकाहारी आर दसरे मासाहारोी | शाकाहारियोंके सम्बन्धर्म 
किसीकोी कुछ कहनेकी आवश्यकता ही नहीं हैे। क्योंकि फल 
और शाक आदि मनुष्यका निसगासिद्ध भोजन है। मांसके कह- 
रसे कट्टर पक्षपाती भी चाहे * केवल शाकाहार को निन्‍्दा भले 


शर्ट 





ही करें, पर “ शाकहहार पर के किसी पअ्रकारका आशक्षेप नहीं 
कर सकते । क्योंकि प्रत्येक मांसादारी अवश्य ही शाकाहारी भी 
होता है। आजक्षिप करने योग्य केवल मांसाहारी ही हैं 
देखना यह दे कि मांसाहारियॉपर ज्ञो आक्षेप किये जाते 
धास्तवमें कहाँतक सत्य हैं 

कदाचित्‌ यहाँ इस बातंको विशेष रूपसे सिद्ध करनेकी कोई 
आवश्यकता न होगी कि मांस खानेवालोकी प्रकृति बहुधा उम्र 
डउद्ण्ड ओर हिंसक हो जाती हे और फलतः वे छोग ऋूर, निरं- 
कुश ओर अत्याचारी हो जाते हैं। मांसाहारियोंके कारण दुसरे 
मनुष्यों ओर जीवॉकोी बहुत कुछ अत्याचार सहना ओर पीड़ित 
दोना पड़ता है| उदाहरणस्वरूप शेर ओर गो, बाज और तोतें 
पठान और वैष्णव उपस्थित किये जा सकते हैं। यदि अत्याचार 
और बल-प्रयोग आदिकी गणना गुणोंमें की जा सकती हो तो 
अवश्य ही मांसाहार भी उत्तम और प्रशंसित हो सकता है; 
अन्यथा वह इसके विरुद्ध प्रमाणित होगा। कुछ लोग मांसाहारके 
पक्षका समथन करते हुए यह कहा करते हैं कि मजुष्यकी अपने 
अधिकारोंकी रक्षा करने ओर अपना अस्तित्व बना रखनेके लिए 
ही मांसाहारी होना वहुत आवश्यक है। इसी कोटिके एक सज्ञ- 
नने एक बार अपने पक्षके समर्थनके लिए लेखककी किसी आपषे 
श्रन्थका इस आशयका एक मन्त्र सुनाया था कि सृष्टिका यह 
परम्परागत नियम है कि * चार पेरोवाले दो पेरॉवालोंको खायें 
और दो पेरोंचाले बिना हाथ-पेरवालॉको खायें। ' तात्पये यह कि 
प्रत्येक्ऐ सबल अपनेसे निबेछको खा जाता है। आधुनिक पाश्चात्य 
विद्वानोंमें भी इस सिद्धान्तके अनुयायियोंकी कमी नहीं है 
लोग दुरबेछताको महान, पाप समझते हैं ओर उत्तरोत्तर सशक्त 
बनना अपना परम धम्मे ओर कतेव्य समझते है । प्रत्येक विचार- 
यान बिना किसी प्रकारका आगा पीछा किये राज़नीतिक औ 
सामाजिक आदि कारणोंसे यह सिद्धान्त तुरन्त स्वीकार कर लेगा 
करेर उसकी उपयोगितामें कभीं किसी अकारका सन्देद नहीं: 
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विचारवानोंको अवश्य ही उसपर दया और हँस 
अपना अस्तित्व बनाये रखने ओर राजनीतिक अडि 
लिए अधिकसे अधिक बलकी ही आवश्यकता हो ! अ 
भीषण ओर अत्याचारी प्रकतिसे उसमें क्या सहए और स्वाभाविक 
कोई मांसाहारी दावेके साथ यह बात नहीं कह झैदे कि मनुष्य पेसे 
किसी शाकाहारीकी अपेक्षा अधिक बल है। शाप्नना बराबर जारी 
शारीरिक शाक्तियोंके निरन्तर और सदुपयोगक्बले अच्छा प्रमाण 
प्रत्येक मनुष्य जिसके आचार आदि परिमित हों वने कर्मी मांस न 
है । मांसाहारसे शरीरकी बलवृद्धिमें कभी किसी प्र प्रकट किये 
यता नहा मिल सकता; बालक उलटे उससे मनुष्यका दरबका आरम्त 
तरहके भयंकर रोगोंका घर हो जाता है ओर वह उसकी श्ज्ा पड़ता 
कारण होता दे । इसका मुख्य कारण यही है कि मांस मनुष्दक हैं, 
स्वाभाविक भोजन नहीं हैं । न्ड्ी 
भारत सरीखे द्रिद्र देशोंमें कुछ लोग मांस मछडठी खाना इस 
लिए उपयुक्त समझते हैं कि उसमें दाम कम रूगता है। मांस तो 
अन्नसे सस्ता पड़ ही नहीं सकता। रही मछली, सो उसले भी सस्ते 
दामके शाक आदि प्रायः सभी स्थानोंमें मिलते हैं। इसके अति- 
रिक्त यदि यह बात भी मान ली जाय कि मांस और मछाी चखिल- 
कुल मुफ्त मिलती हे और अन्न, फल और दूध आंद. “की 
सारी जमा रूग जाती है, तो भी मांसाहारका समथेन नह ब्कथ। 
क्या कोई पदार्थ केवल इसी विचारसे खाद्य सिद्ध द्वो ८०“ है 
कि उसमें हमारा दाम नहीं लगता ? कदापि नहीं | किसी 7 को 
खाद्य सिद्ध करनेके लिए उसमें प्रधानतः कुछ वेशिष्ठट *: न्‍ की 
आवश्यकता होती है, मूल्यका प्रश्न तो बहुत हो गांण थ 
ही यह बात भी विचा जीय है कि मांस मछली आदि तक 
सस्ती पड़ती है। पर उसके सस्तेपनका विचार कफरनेक हमय 
डाक्टरोंकी उस फीस ओर ओषधियों आदिके भूल्यकों मं भूछ 


है. 
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ही करैबाहिए जो आंखाहारके परिणामस्वरूप हमारी गॉटसे 
कर सककेता है। यदि मांसाहारके कारण होनेवाले भीषण और 


खोयोंका भी विचार कर लिया जाय तो सम्भवतः 
देखना यह हैज बढ़कर महँगा खोदा ओर कोई न दिखाई देगा। 
कहाड्ी अपने पक्षके समरथनके लिए जहाँ ओर तरह तरहकी 
यही वहां मनुष्यके शारीरिक ओर विशेषतः मौखिक 
बैत कुछ आड़ ली है। पर शरीर-शाख्रके आधु 
जदण्ड ओर हिसदानोंने परीक्षा ओर अनुभवसे यह बात सिद्ध कर 
कुछ ओर अत्यार-संगठनके विचारसे मनुष्य शाकाहारी ही है 
भन॒ष्यों ओर हीं । इसके अतिरिक्त लेखकने एक बार. स्वर्गीय 
होना पड़ता /ल शस्मोंको--जिन्होंने बरेलीमें शायद बोद्ध धर्ममसे 
पठान औजुलता ' निर्विकदप ' नामका एक नया सम्प्रदाय खड़ा 
और का विचार किया था--अपने व्याख्यानमें यह कहते खुना था 
अवच्ंसारका कोई जीव वास्तवमें ओर स्वभावतः मांसाहारी नहीं 
होता; यहाँ तक कि शेरनीका बच्चा भी जन्म लेते ही पहले अपनी 
माताका दूध पीता है, बकरी या भेसेका मांस नहीं खाता। पर 
ये सब विषय अपेक्षाकृत आंधेक गूढ़ है ओर इनपर विचार 
करना बहुत बड़े बड़े विद्वानोका ही काम है । पर मानव-शरीरपर 
पड़नेवाले मांसके प्रभाव आदिका विचार बहुत कुछ वाद-विवाद 
ओर अनुभव आदेके कारण इतना सरछू, स्पष्ट ओर सिद्ध हो 
गया है. कि हम बिना किसी प्रकारकी कठिनतासे उसे अपने 
पाठकोंके सामने रख सकते है । 
जो पदाथे दाँतोंसे अच्छी तरह कुचछकर चबाया और पीसा न 
जा सके वह मनुष्यके लिए कदापि खाद्य नहीं हो सकता । मांसमें 
जो रेशे होते है वे भी ऐसे ही होते है ओर फलंत: वह खाये जानेके 
योग्य नहीं होता। प्रश्ष हो सकता है कि जो पदार्थ मनुष्यके खाने 
ओर पचाने योग्य नहीं है उसके खानेकी प्रथा कब, क्‍यों ओर केसे 
£ इसका उत्तर इसके [सिवा और कुछ नहीं हो सकता कि 
बहुत प्राचीन कालमें बहुत ही विवश होनेपर कुछ लोगोंने मांस 
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खाना जारस्म किया होगा आर तसीसे वह खाद्य पदाथोंम मिना 
आने लगा ओर वास्तवमें परतकाष्ठाकी विषशताके अतिरिक्त 
मांस सरीखे घृणित पदाथेके खानेका और कोई कारण हो ही 
'नहीं सकता। बहुत सम्भव हैं कि मजुष्यकी मांस ख्ानेकी कुछ 
शिक्षा हिंसक पशुओं आदिसे भी मिली हो। आज कल जब कि 
मनुष्यकों खेसारके कोने कोनेमें उत्तम वानस्पत्य और स्वाभाविक 
भोजन मिल सकता है, तो कोई कारण नहीं है कि मनुष्य ऐसे 
'अस्वाभाविक और हानिकारक पदार्थका खाना बराबर जारी 
रक्‍खे | मांसके अस्वाभाविक भोजन होनेका सबसे अच्छा प्रमाण 
यह है कि कभी कोई बालक या वयस्क जिसने कभी मांस न 
खाया हो पहले पहल बिना बहुत अधिक अरुचि प्रकट किये 
, कभी उसे खाना आरस्भ नहीं कर सकता । मांस खानेका आरम्स 
अरुचिको दबाकर अपनी प्रकृति ओर इच्छाके विरुद्ध करना पड़ता 
है। मांस खाना मलुष्यके लिए कितना अधिक हानिकारक है, 
इसके प्रमाण-स्वरूप यदि बड़े बड़े डाक्टरॉकी सम्मतियोँ एकत्र की 
. ज्ञायँ तो शायद बहुत बड़ा पोथा बन जायगा। बड़े बड़े वेज्ञानिकोंने 
रासायनिक एरीक्षासे यह बात सिद्ध की है कि मांसमें शरीरको 
हानि पहुँचानेवाले द्वव्य तो बहुतसे होते है, पर कोई ऐसा पौष्टिक 
द्रव्य नहीं होता जो हमें वनस्पातिजन्य खाद्य पदाथोंमें न मिलता 
हो खब प्रकारके अन्नॉमं पोष्ठिक द्रव्य मांसकी अपेक्षा कहीं 
अधिक होते हैं।पर्क्षाद्वारा यह खिद्ध हो चुका है कि शाकाहारी 
'छोग मांसाहारियॉंकी अपेक्षा अधिक बलवान, अधिक परिश्रमी, 
अधिक शान्त और अधिक विचारवान होते हे | संसारमें अब 
'तक जितने बड़े बड़े महात्मा, दाशेनिक, ऋषि ओर विद्वान हो 
गये हैं. उनमेंसे बहुत ही थोड़े ऐसे निकलेंगे जो मांसाहारी हों; 
ओर, उनमें भी मांसके पक्षपातियोंकी संख्या तो ओर कम होगी । 

मांसमें यदि अन्नकी अपेक्षा कोई विशेषता होती है तो वह उन 
उत्तेजक तत््वॉँकी अधिकता है, जो प्रायः सब प्रकारके मादक 
द्व्यॉमें हुमा करते हैं । जिस प्रकार मादक द्रव्य हमारे शरीरमें 
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पहुँचकर उसकी सेजीवनी-शंक्तिको अपने साथ शुद्धमें प्रवृत्त 
करके उसे चेचल बना देते हैं, ठीक उसी प्रकारका प्रभाव हमारे 
शरीरपर मांस-भक्षणका भी होता है। इसलिए मांस भी हमारे 
लिए उतना ही द्ानिकारक है जितना कोई मादक द्रव्य | 
यदि मांसमें बल बढ़ानेकी शक्ति होती तो मांसाहारी शेरकों 
शाकाहारी अरने भेंखे या ओरंग-ओटॉनसे अपनी उडुर्देशा 
करानेकी नोवत न आती । जिस मांससे मनुष्यको क्षय, कण्ठ- 
माला, पक्षाघात तथा तरह तरहके सेकड़ों भयंकर फोड़े हो सकते 
और होते हैं वह मांस क्‍या कभी बलवद्धक अथवा कमले 
कम खाद्य ही हो सकता है ? हद्गोगोंकी उत्पत्तिकी भी, मांस 
खानेमें, बहुत आधिक सम्भावना हुआ करती है। यूंरिक एसिड 
नामका एक विषेला द्वव्य होता है जो मूत्रके साथ मनुष्यके शर्री- 
रसे बाहर निकलता है। मांस खानेवालोंके मूत्रमें यह एसिड 
बढ़कर दुगुना ओर तिगुना तक हो जाता है, जिससे खिंद्ध होता 
है कि मांस खानेका गुरदोंपर भी बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है ओर 
मांस खानेसे रक्त-संचालनमें भी बड़ी बाधा पहुँचती है। यूरोप 
अमेरिका आददे देशोंमें आजकल केन्सर नामका एक बहुत भयंकर 
फोड़ा फेल रहा है जिससे छाखों मनुष्योंके प्राण जाते हैं। बहुत 
बड़े बड़े डाक्टरोंने परीक्षा ओर अनुभवसे यही निश्चित किया हैं 
कि इस भयंकर फोड़ेका कारण मांसाहारके अतिरिक्त और कुछ 
नहीं है । वहँ। इस भयंकर फोड़ेकी रोकनेके लिए मासकी विक्री 
तक बन्द्‌ करनेके लिए आन्दोलन हो रहा है। तात्पये यह कि 
मनुष्यके छिए मांस खाना अत्यन्त हानिकर और अनुचित है * 
मांस खान मानों प्राकृतिक नियमोंका उल्लंधघन करना है। मांसमें 
अनेक प्रकारके कीड़े होते हैं जो. उसके साथ हमारे पेटमें उतर 
जाते हैं और हमारा स्वास्थ्य नष्ट कर देते है। इसके अतिरिक्त 
स्वयं मांस पूरी तरहसे नहीं पचता और उसका बहुतसा अंश 
पेटमें पड़ा सड़ता है । अतः जो छोग सदा नौरोग और हृष्ट-पुष्ट 
'बने रहकर अपनी पूरी आयु भोगना चाहते हों, उन्हें अश्न फल 
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आदि सात्विक, स्वाभाविक ओर श्रेष्ठ पदार्थोकों छोड़कर मांस 
आदि तामसिक, अस्वाभाविक ओर निकृष्ठ पदाथे कभी न खाने 
चाहिए | | 

मांस आदिके बाद शरीरके लिए बहुत ही हानिकारक पर प्रस- 
लित द्रव्योंमें दूसरा नंबर मादक द्वव्योका है। शरीरपर मादक 
द्रव्योंका जो दुष्परिणाम होता है वह मांसके दुष्परिणामोंसे भी 
कहीं अधिक स्पष्ट और व्यक्त है, अत: उसके लिए बहुत अधिक 
विवेचनाकी आवश्यकता नहीं है। जिस मलुष्यको यह समझानेकरी 
आवश्यकता पड़े कि मादक द्र॒व्योंके व्यवहारसे मनुष्यकी आर्थिक, 
शारीरिक, धार्मिक ओर नेतिक आदि सभी दृश्टियॉसे बहुत हानि 
होती है, उससे बढ़कर अभ्ागा और दुब्ुद्धि शायद्‌ ही कोई होगा। 
मादक द्रव्योंका व्यवहार करना अपने शरीर, बुद्धि और बल 
आदिको जान-बूझकर बेतरह तंग करना नहीं हैं तो और क्या 
है ? जिस मनुष्यका मास्तिष्क दाराब या गाँजेके प्रभावसे चकराया 
हुआ होगा वह कौनसी उत्तम बात सोचने समझने अथवा करनेमें 
समर्थ हो सकता है ? तात्पये यद कि मादक द्वव्योंस सेसारका 
सब प्रकारका अपकार ही होता है, उपकार कुछ भी नहीं होता.। 
बहुधा लोग जब कुछ अधिक परिश्रम करनेके कारण थक जाते 
हैं तब उस समय थकावट उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक 
द्रव्यका व्यवहार करते हैं। पर नशेंके उतारके समय कोई उनकी 
थकावटके उतारका हाल पूछे | उस समय केवल उनकी थकावट 
ही नहीं बढ़ जाती, बल्कि उनके शरीरमें बहुत कुछ बेचैनी भी 
उत्पन्न हो जाती है । थकावद दुर करनेके लिए मादक द्रव्योंका 
व्यवहार करना वेसा ही है, जैसा कि जलती हुई आग बुझानेके 
लिए उसपर थीं या तेल छोड़ना । जो थकावट केवल थोड़ासा 
उंडा जल पीने और कुछ देरतक खुली हवामें टहलनेसे ही दूर हो 
खकती है, उसे उतारनेके लिए किसी प्रकारके मादक पदार्थका 
सेवन करना मू्खेता ही है । एक गिलास शराब पी लेनेके उप- 
शान्त दूसरा गिलास पौनिकी इच्छा होगी ओर उसके बाद बोतल 
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खांलीं करनेकीं नोंबत॑ आवेगी । यहोतक कि अन्‍्तमें नशेका भूत 
उसे मनष्यत्वंसे एकंद्स गिरा देगा । कुछ लोग केवल खेंग-साथके 
विचारसे ही मादक द्वव्योंका व्यवहार करने लगते हैं, पर केवल 
संम-साथके विचारंसे. ही ऐसे पदाथोंका व्यवहार करना-जो' 
हमारी शारीरिक मानसिक और आत्मिक शक्तियोंके नाशक हो, 
जिनसे हमारे जीवनकी उपयोगिताका नाश हो ओर जिनसे हमारे 
कतेच्योम बाघा पड़े--बढ़ी भारी मुखता है। कुछ छठोग कोई बड़ा 
काम करनेसे पहले केवल इसी लिए कोई नशा खा या पी लेते हैं 
कि उसकी सहायतासे उनके शरीरमें खूब फुरती आ जायगी ओर 
थे उस कामको शाघ्रिता और उत्तमतासे कर सकेंगे। पर इस 
बातका विश्वास रखना चाहिए कि प्रत्येक काये जितनी शीघ्रता' 
और उत्तमतासे स्वयं प्रकृति, बिना किसी दूसरी शक्तिकी सहा- 
यताके कर सकती है, उतनी शज्ीघ्रता ओर उत्तमतासे किसी दूसरे 
पदार्थकी सहायतासे ओर विशेषतः मादक सरीखे नाशक पदा 
थौंकी सहायतासे कदापि नहीं कर सकती। इन सब बातोंके 
अतिरिक्त नशीली चीजोंसे तरह तरहके रोग उष्पन्न होते है| 
शराब पीनेवा्लोका जिगर सड़ जाता है, गॉजा या चरस आादे 
पीनवाले पागल हो जाते है, अफीमाचेयोकी आँते बेकाम हो 
जाती ६ ओर भाँगका आँखोपर बहुत ही नाशक प्रभाव पड़ता 
है । संसारके जितने मादक पदाथे हैं वें सब विष हैं और विष 
सदा हमारे शरीरके शत्र हो प्रमाणित होंगे; उनसे [केसी प्रकारके 
हित या कल्याणकी आशा रखना व्यथ है 


खान-पानके विचारके अन्तर्गत मांस ओर मादक पदाथ आदि 
छोड़ देनेके आतिारिक्त ओर भी अनेक बातें हैं, जिनका ध्यान रखना 
स्वास्थ्य बनाये रखनेके लिए बहुत आवश्यक है । सबसे पहली" 
बात तो यह है कि जहाँ तक हो सके मजुष्यकी सादा, खूखा ओ 
हलका भोजन करना चाहिए | इस सम्बन्धमें यह बात सबसे 
आधिक ध्यान रखने योग्य हे कि हमारे शारीरिक सेगठनमें उन्हीं 


पदार्थोंसि सहायता मिलती है जिन्हें हम अच्छी तरह पचा लेते है। 


श्३५ सान-पफानका वियार 


शेष सब पदार्थ हम चाहे उन्हें कितना ही पोष्टिक क्‍यों न समझें 
हमें कभी कोई लाभ नहीं पहुँचा सकते । वे तो एक मार्येसे हमारे 
रीरमें केवल प्रवेश करते हैं और दुसरे मार्गले निकल जाते हैं; 
इमारे शारीरिक संगठनर्मे उनले कोई सहायता नहीं मिलती। दस 
पाँच सेर दूधके केवल पी लेनेसे उतना राभ नहीं हो सकता, जितना 
पाव भर या आध सेर दूधके पचर जानेसे होता है। अतः केवल 
बलवबूद्धि आदिके विचारस तरह तरहके पोश्टिक पदार्थोको बराबर 
उदरस्थ करते रहनेका फल उल्टा दी होता हे। हलके भोजनका 
विधान इसलिए किया जाता है,कि गरिष्ठ भोजनसे पाचन-शक्तिका 
नाश होता है और अप मन्द पड़ ज्ञाती है। पूरियों ओर पक्का- 
भ्ोंकी अपेक्षा रोटियाँ सहजमें पच जाती हैं ओर इसी लिए उनसे 
हमें अधिक लाभ भी पहुँच सकता हे। इसके आतिरिक्त भोजन 
रूखा भी होना चाहिए। थी, मंक्खन, पक्‍्याक्ष ओर इलुए आदिसे 
भी पाचन-शाक्ति बहुत मन्द पड़ जाती है। यही कारण है कि नित्य 
हल्लुआ-पूरी खानेवाले भोजनके समय एक बारमें चार पॉँच पूरि- 
योॉंसे अधिक नहीं खा सकते, पर खूखी रोटियाँ अथवा भूने हुए 
दाने खानेवाठे उनसे चौंगुना ओर पचगुना भोजन कर जाते हे। 
उनके भोजनकी केवल मात्रा ही नहीं बढ़ ज्ञाती, बल्कि उससे 
होनेवाले लाभका मान भी बहुत कुछ बढ़ जाता है। रूखा भोजन 
करनेवाले छोग सदा खूब नौरोंग ओर बलिष्ठ रहते हैं और तर 
माल खानेवाले दुर्बंल होते हैं। तरह तरहके मसालों आदिका भी 
कभी व्यवहार न करना चाहिए, क्योंकि उनके संयोगसे खाद 
पदार्थोंके स्वाभाविक गुणोंका नाश होता है। जहाँ तक हो सके 
देसे पदार्थ खाने चाहिए जो अपने वास्तविक स्वरूपमें हों अथवा , 
जिनमें बहुत ही थोड़ा परिवत्तेव हुआ हो । किसी पदाथेके प्राकृ- | 
तिक स्वरूपमें जितना ही परिवत्तेन किया जायगा उसके ग्रुणोंका 
उतना ही अधिक नाश भी होगा । दरदरे पखि हुए गेहूँका व्यव- 
हार करना लोग आजकलकी सभ्यताके जमानेमें भले ही दास्या- 
स्पद्‌ समझें, पर इस बातसे कोई समझदार आदमी इनकार नहीं 





शरद 





'कर सकता कि आठा:जितना ही आधिक पीसकर महीन किया 
'ओर छाना जाता है.वद्द | उतना ही गरिष्ठ भी होता जाता है। 
बिना .छाने हुए आटेकी अपेक्षा छाने हुए आटेकी रोटी और छाते 
हुए आठेकी. रोटीकी। अपेक्षा कढ़िया मेदेंकी पूरी कहीं अधिक 
गरिष्ठ और हानिकारक द्ोती हैं। इसी प्रकार दूध जितना ऑंटाया 
जायगा वह भी उतना ही गरिंछ होता जायगा। पदाथोंका प्राहृ 
'तिक रूप ज्यों ज्यों बदलते जाइएगा त्यों त्यों उनके प्राकृतिक 
'गु्णोका भी नाश ही दोता जायगा। मनुष्यके लिए इथ तथा 
फर्लोंसे बढ़ुकर बछकारक ओर स्वास्थ्यप्रद ओर कोई पदार्थ हो हीं 
नहीं सकता | पर जो लोग सदा दूध ओर फलॉपर ही न रह 
सकते हों और दूसरे पंदार्थोपर भी जिनका मन चलता हो उन्हें 
'इस बातका खदाो ध्यान रखना चाहिए कि उनका भोजन जदाँतक 
हो सके सादा, हलका और रूखा हो । मनुष्यके स्वाभाविक भोज- 
नकी सबसे अच्छी पहचान यह है कि पदाथेको स्वाभाविक स्थिति 
या स्वरूपमें देखकर मनुष्यके मनमें उसके खानिकी इच्छा उत्पन्न 
हो । बढ़िया सेब, नाशपाती, अमरूद, अंगूर, सन्तरे या दूध आदि- 
पर तो मजुष्यका मन सहजहीमें चल जाता है, पर मांसके लोथड़े 
रक्खे हुए देखकर मनुष्यकों सदा घृणा ही होती है। उपयुक्त और 
अनुपयुक्त भोजनकी यही सबसे अच्छी पहचान है। तो भी आज- 
कलके जमानेमें मनुष्यमात्रके लिए केवल फल खाकर और दूध 
पीकर रहना प्रायः असम्भव हे । मनुष्यका स्वाभाविक भोजन अन्न 
भी है; क्योंकि यदि सूक्ष्म दष्टिस देखा जाय तो वह भी फंलकी 
कोटिमें ही आ जायगा | अतः मनुष्यकों. फलोंके साथ अन्न भी 
खाना चाहिए। पर यह अन्न जहाँ तक हो सके बहुत ही कम विक्ृत- 
रूपमें आया हो ओर उसमें दूसरी च्रीजोंका बहुत ही कम योग 
हो; क्योंकि मनुष्यकी नीरोंग और बलिपष्ठ बनाये रखनेमें सबसे 
अधिक. सहायता ऐसे ही. पदा्थांसे मिल- सकती है | छोंके बधारे 
और तले हुए पदार्थ तो हमारे शर्सरके लिए किसी न किसी अंशमें 
हानिकारक ही होंगे। क्‍ 


१३७ खान-पानकां विचार 


खान-पानके सम्बन्धमें दूसरी सबसे अधिक विचारणीय बात 
यह है कि भ. व्यंको जब तक खूब तेज और खुलकर भूख न रूगे 
तब तक कभी कुछ न खाना चाहिए। यह बात सब लोग स्वीकार 
करेंगे कि अनावश्यक रूपसे या अनिच्छापूवेक किया हुआ काम 
सदा हानिकारक ही होता है। भोजनके समय भी इस टिल्ताउर की 
खत्यता भूल न जानी चाहिए । भूखका अस्तित्व हमें बतलाता दे 
कि हमारे शरीरकों पोषक द्र॒ब्योंकी आवश्यकता है; पर उसका 
अभाव यही सूचित करता है कि अभी शरीरवें यंथेष्ट पोषक द्रव्य 
उपस्थित हैं। खूब तेज भूख रूमनेपर हम जो कुछ खायेंगे वह 
हम तुरन्त पचा सकेंगे ओर इसी छिए उसके द्वारा हमारे शरी- 
रका बल बढ़ेया । पर यदि हम बिना-भूखके ही जबरदस्ती कुछ 
सा लेंगे तो उससे हमारी पावकक्‍द्ाशक्तिपर आवश्यकतासे अधिक 
बोझ पड़. जायगा ओर उसके परिणामस्वरूप हमारे शारीरिक 
बलका नाश ही होगा। खूब तेज भूख लगनेपर हम जो कुछ 
खा्येगे वह हमें स्वादिष्ट भी जान पढ़ेगा ओर उसीसे हमारे शरी- 
रका पोषण भी होगा। केवल देनिक-चयों समझकर खाया हुआ 
भोजन न तो खानेमें ही स्वादिष्ट मालूम होगा और न हमारे तनमें 
ही लगेगा। उलटे उससे हमारे शर्रीरकों हानि ही पहुँचती है 
और तरह तरहके रोग उत्पन्न होते हैं। दूसरी बात यह है कि 
जब थोड़ीसी भूख बाकी रह जाय तभी भोजनसे हाथ खींच लेना 
आाहिए; ख़ब उँसकर भोजन करना और नाक तक भर लेना ही 
शारीरकी सारी खराबियोंकी जड़ है। यदि भोजन करनेके समय 
कोई पदाथ बहुत ही चरपरा या बढ़िया होनेके कारण स्वाविष्ट 
आन पड़े और उसे अधिक खनेकी इच्छा हो तो कदापि उस 
इच्छाके फेरमें न पड़ता चाहिए और तुरन्त भोजनसे हाथ खींच 
हेता चाहिए। ऐसे अवसरके लिए एक विद्वानका आदेश हे कि 
“अपने कल्याणके लिए अपनी इच्छा और रसनाको वहमें रक्‍्खो; 
'यह प्रमाणित करो कि तुममें इतना नैतिक बल है कि तुम तुच्छ 
चासनाओंके फेरमें नहीं पड़ सकते | ” बहुतसे छोग पदटलौकिक 
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स्वयेकी :77::< कड़े बड़े व्रत करते और इन्द्रिय-दमनका अभ्यास 
करते हैं; तुम इंहलीकिक स्वभकी इच्छासे ही पेट बनना छोड़ दो ४ 
इस फेंट्रफ्नसे छुटकारा पानेका सबसे अच्छा उपाय यह है कि. 
हम सेदां सादा और रूखा भोजन करें| पहले तो सादे ओर रूखे 
भोजनपघर तुम्हारा मन ही नहीं चलेगा; परन्तु जब कुछ दिनोंमें 
तुम अंभ्यस्त होकर उसके गुण जान लोगे तब अच्छीसे अच्छी” 
चीजपर भी तुम्हारा मन नहीं चलेगा। साधारण फल खाने या 
दूध षीनेके कारण कभी मनुष्यकों अपचन नहीं होता और न खट्टे 
डकार ही आते हैं। उन दोषोंको उत्पन्न करनेका गुण पूरी, हलुए 
और मिठाईमें ही है । खान-पानके सम्बन्धमें अकृतिकी आशाओंका" 
पालन करो। खूब तेज भूख रूगनेपर सादा भोजन उसी समय 
तक करो जब तक कि वह तुम्हें खूब स्वादिष्ट जान पड़े, तुम्हें 
कभी कोई शारीरिक व्यथा न होगी । ' 
ओर 
जल ओर वायु 
ज़ी पएपक अपने जीवन-कालमें जिस पदाथकी जितनी 
अधिक आवश्यकता पड़ती है प्रकृतिने वह पदाथे 
उतनी ही अधिक मात्रामें उत्पन्न और संग्रह करके पहलेसे ही" 
रख दिया है। जीवमात्रकें लिए बहुत अधिक मात्रामें और परम 
आवश्यक वायु होती है। यह वायु संसारमें सब पदा्थोंसे अधिक 
मानमें है और बिना किसी प्रकारके प्रयास या व्ययके सब जगह 
मिल सकती है।यही नहीं, बल्कि प्रकृतिने ऐसी योजना कर रक्‍्खी 
है कि वह छोटे, बड़े, अरक्षित, सुरक्षित, सभी स्थानोंमें आपसे आप 
पहुँच जाती है। धत्येक जीवको कुछ न कुछ वायुकी आवश्यकता 
होती है; ओर यदि कोई विशेष प्रतिबन्ध न हो. तो डसके लिए 
प्रत्येक स्थानमें वायु पहुँच भी जाती है। परम उपयोगिता और 
आवद्यकताके विचारसे सांस्मारिक पदा्थोंमें दुसरा स्थान जलका- 
है। इजारों ऐसे जीवोके नाम बतलाये जा सकते हैं, जो हजारों” 
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मिन्त स्लित्न पदाथे खाते हैं, पर वायुके अतिरिक्त सलारम याक्ि 
कोई फेसी चीज है, जिलकी आवश्यकता उन हजारों जीवोंकों 
पढ़ली है तो वह जल ही है| सह्िमें जहाँ तहोँ जलकी अधिकता 
इसी आवश्यकताकी पूर्तिके लिए है । 

लिल वायुं ओर जलकी सेसारको' इतनी अधिक आवश्यकता 
हों, उस काये ओर जलमें अनन्त मर्णोका होना केवल सहज 
स्काभाविक डी नहीं बल्कि अनिवार्य भी है। वायु ओर जलमें 
इंबरे यहाँ इश्वरका वास माना गया है ओर वास्तवमें इन्हीं 
कैंनों पदार्थोम सबसे अधिक संजीवनी शाक्ति है। जेठ असाढकी 
घूपमें दो-चार कोस चलने या बहुत अधिक परिश्रम कर- 
नेके उपरान्त जितनी' शान्ति एकःगिल्यस ठंडे जल और ठंडी 
हवाके दस फॉँच' झकोरोंसे होती हैंउंतनी शान्ति, उतवा सनन्‍्तीष>- 
उतत्रा खुख संसारके और किसी पेंदा्थेस सम्मावित नहीं। यंदि 
अशिक सुख ओर अधिक सन्‍्तोष॑ मिल सकता है तो केवल 
अधिक जल या अधिक वायुस ही मिल सकता है। कृपड़े उतार 
दीजिए ओर दारीरमें ठंडी हवा हमने दीजिए, आपके सारे कष्ट 
मिट जायेंगे ओर मन प्रफुछित हो जायगा। बढ़िया ठंडे जलले 
स्नान कर डाॉलिए, सारी थक्रावट दर हो जायगी और शरीर 
हलका हो जायगा | उस समय आप ही हमारी तरह कहने लगेंगे 
कि ऐसे खुन्दर पदार्थोंसे छाम उठानेकी अपेक्षा जो लोग और 
तरहके दाषित, निन्‍्दनोय और हानिकारक उपाय करतें हैं, 
महामूख है। 

पर तो भी संसारमें ऐसे छोगोंकी कमी नहीं है जो ठंढी हवा 
ओर ठैडे जलकों हौआ समझते हों - जिन्हें ठंठी हवा ओर ठंडे जलमें' 
बड़े बड़े दाँत दिखाई देते हों | खुली हवामें रहने और खुले जकमे 
स्नान करनेसे जितने लाभ होते हैं उनका वर्णन नहीं हो सकता | 
पाश्चात्य विद्वानोंने तो उनकी उपयोगिताका यद्दोतक पता रूगईं 
लिया है कि अन्‍्तमें उन्हें जल-चिकित्सा ओर वायु-च्षिकित्साकों 
एक निश्चित ओर नियमित विज्ञानका रूप देना पढ़ा है। संस्म- 
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“शकी प्राचीन जातियोने भी अपने अपने समयमें आवश्यकतानुसार 
उनके व्यम समझ लिए थे ओर उनकी उपयोगिता सिद्ध कर दी 
शीं। शाह मुह॒तेमें--जिस समयकी वायु सबसे अधिक शुद्ध होती 
“है--डठना, पास या दूरकी नदीमें स्लाव करना ओर खुली हवामें 
औठकर इंश्वराराधन करना; प्राचीन आय्योंका सर्वेप्रधान कत्तेव्य 
ड्ींवा था। आजतक उनकी बहुतसी सन्‍्तानें उस कत्तेव्यका बहु- 
असे अशॉ्मं पालन करती ही हैं। मिश्र तथा यूनानके प्राचीन 
निवासी भी इन प्राकृतिक और स्वास्थ्यप्रद आवश्यकताओंकों 
बहुत अच्छी तरह समझते थे । वहाँके प्रत्येक नगरमें बढ़िया 
अढ़िया स्नानागार होते थे जिनमेसे अधिकांशके व्यय-निवोहके 
लिए स्वेसाधारणपर कर लगाया जाता था। दक्षिण यूरोपमें 
“इस प्रकारके स्नानागार ईसासे पाँच छः सो वर्ष पहले तक हुआ 
करते थे। रोमके प्राचीन निवासियोने अपने उन्नति-कालमें इसी 
'अकारके अनेक प्रवन्ध किये थे। आजतक संसारमें खुले जलमें 
: जैरने अथवा खुली हवामें टहलनेसे बढ़कर और कोई व्यायाम 
-छाभदायक प्रमाणित नहीं हुआ। इन दोनोंकी अ्रष्टताका मुख्य 
कारण जल ओर वायुकी ही श्रेष्ठता है, हमारे शरीर-संचालनका 
“इसमें कोई निहोरा नहीं है । 
. संसारकी सारी गन्द्गीका नाश या तो जरूसे होता है ओर 
था वायुसे । सूर्येके प्रकाशसे भी उसके नष्ट होनेमें बहुत सहायता 
' मिलती है; पर गन्दगी दूर करनेवाले पदाथथोंमें उसका नंबर तीसरा 
-ही है । मेले कपड़े या स्थान आदि घोनेके लिए जलका ही व्यच- 
द्वार होता है। यहाँ तक कि हमारे शरीरके भीतरकी गन्‍्दगी भी 
- जलसे ही नष्ट होती है । हर तरहकी बेचेनी और घबराहट दूर 
-करनेमें जल पीनेसे ही सहायता मिलती है। शरीरके किसी के 
- हुए स्थानपर पानी डालने या गीला कपड़ा बॉधनेसे ही आराम 
मिलता है, ओर यहाँतक कि फोड़े फुंसियों आदिमें भी गाला 
- कपड़ा बाँधना ही लाभदायक होता है | पाश्चात्य ज़ल-चिकित्सक 
शो सारे रोगोंकी चिकित्सा जलके अनेक प्रकारके प्रयोगसे ही 
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ते हे । ऐसे उपयोगी पदार्थले कभी किसी दर्शामें डरनेका 
कोई कारण नेहीं हे। आ ऐन्‍्यताकी इच्छा रखनेदाले प्रत्यक 
'ब्यक्तिकों हर एक चोबीस घंटेमें यदि सम्भव हो तो दो बार और 
नहीं तों कमसे कम एक बार अवश्य खुले जलमें स्नान करना 
- चादियं जोर यथासाध्य बहुतसा स्वच्छ ओर ताजा जल पोना 
साहिए। स्नान करनेसे सारे शरीरके रोम-कूप खुल ओर साफ हो 
ज्ञात है ओर उनमेंसे शरीरका बहुतसा विकार अनायास दी 
निकल जाता है | जल पीनेसे भी प्रययः यही लाभ होता है; बल्कि 
कुछ अंशोमें उससे होनेवाला छाभ- विशेष होता है; क्योंकि पेटर्म 
उतारा हुआ जल पेट ओर पेड्के. बडुतसे. विकारोंको भी निकारू 
बाहर करता है । 





ले स्वच्छ और अधिक जलके अमावमें उसका बहुतसा 
काम उंढी, स्वच्छ और अधिक वायुसे भी निकल जाता 
है। प्रायः सभी देशोंमें व्षेके आधिकांशम ठंढी ही हवा चलती दै, 
गरम हवा कम | बहत गरम देशो भी कमसे कम सबेरे 
सन्ध्याके समय चलनेवाली हवा तो अवश्य ही ठंढी होती हे। 
ठैढी हवाम गहरी सॉस लेनेसे हमारे फेफड़ोंके सारे विकारोंका 
नाश हो जाता हे | यह बात सभी लोग जानते हैं कि गन्दी और 
थोड़ी हवाके कारण मनुष्यको अनेक प्रकारके रोग हो जाते हैं 
और उन रोगोंमें क्षय प्रधान है | स्वच्छ ओर ठेढी वायुके यथेण्र 
सेवनले कमसे कम श्वास ओर फेफड़े-सम्बन्धी सभी रोग बहत 
सहजमें नष्ट हो जाते हें। रोंगेयों और चिकित्सकॉंकी इतनी 
अधिकता होनेपर भी आजकल रोगोंके कारणोंका किसीको ठ 
ठीक पता नहीं चलता | एक जुकामकों ही लीजिए। सब लोग 
समझते हैं कि ठंदी हथा लेनेस ही जुकाम हो जाता है; अथवा 
जुकामका कारण किसी न प्रकारकी ठंढक दे। सालमें कम्से कम 
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ही तीन बार तो समीको जुकाम होतो है; पर बहुतसे लोमोंको 
5हर मदहीनेभी ज़्काम हो जाया करता है | यदि कहीं जुकाम विगंड 
“औऑया तो बनफंशा या इसी प्रकारकी आर कोई दवा पाते पीते 
-अआकँमे दम आ जाता है । लोग बरसात या जाड़ेके दिनोंमें सब 
-+लिड़कियों और किवाड़ोंको इस प्रकार बन्द कर लेते हैं कि उन- 
“आैंसे जरासी भी हवा न आ सके; और उस कमरेकी गरम हवामें 
' आतमर बन्द रहते है। यदि आप किसीसे पूछिए कि भाई, तुम्हें 
“झ्ुकांम केसे हो गया ? तो उत्तर मिलता है कि रातकों सोए सोए 
बहुत गरमी मालूम हुईं; जरा खिड़की खोली; उसके खोलते ही 
- ठंढी हवाका झकोरा लगा और जुकाम हो गया। अथवा इसी 
श्रकार जहाँ आर कहीं थोड़ीसी ठंढक मिली [के लोगोको जुकाम 
हो गया। पाश्चात्य देशोंके विद्वानोंने तो अन्य रोगोंके कीटाणु- 
आंकी तरह जुकामके भी कीटाणु ही मान लिये है ओर उन कीटा- 
- शाअअफि नाशके लिए ही जुकामके रोगियॉंकों तरह तरहकी ओष- 
' चियाँ दी जाती हैं। पर कोई बुद्धिमान इस बातका जरा भी 
- विचार करनेकी आवश्यकता नहीं समझता कि जुकाम उन्हीं 
' छोगाको होता है जो ठंढी हवाकी हाआ समझकर उससे डरते 
' हैं, और जो लोग सदा ठंढी हवामें घूमते फिरते है उन्हें कभी 
' जुकाम होता ही नहीं । जुकामके सारे कीड़े मंदानों ओर गरम 
स्थानोंमें ही फेलते है; ठंढे, बरफीले या पहाड़ी स्थानॉपर उनकी 
' कोई दाल नहीं गलती । जो लोग उत्तरी घ्रव तक हो आये हैं 
उनका कथन है कि वहाॉँके देशोंमें जुकाम या इसी प्रकारका ओर 
कोई रोग नहीं होता | यद्दी नहीं बल्कि दिनरात ठंढी हवा और 
बधरफमें रहनेवाले वहोंके निवासी फेफड़ेकी किसी बीमारीको 
नाम भी नहीं जानते | ये सब रोग उन्हीं छोगोंको होते हैँ जो ठंढी 
हवासे डरते ओर घबराते हैं; स्वच्छ, खुली ओर ठंढी हवाका 

' झैवन करनेवालोंसे स्वयं उन रोगोंकी डर रूगता रहता है। 
गरमाके दिनोंमें मच्छड़ोंसि बचनेके लिए घर घर मसहरियाँ 
“झॉगी जाती हैं । उन मसहरियोंमें बहुतसे रुपये भी खर्च होते है । 
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अफीम धधाा का काभानकाभक्रकाकी 


देशामें से मंसहारियोंका व्यवह्मह केवक मच्छडोंके डंकस कवे- 
'भेडे लिए ही होती है; कर पाखाह्यः देशोंग उन रोगोंसे क्चर्मेंके 
किए भी होता है जो अच्छडोंकि छा /सयंकर रूपसे फलते हैं। पर 
लाख डपाय कहने पर भी मल्लड़ काटते ही है ओर फेलते ही हैं। 

अया मच्छखोंके डंक-औंर-उनके हारा फेलनेवाले रोगोले डर- 
जेयाले स्लेगोने कमी अब फिल्स: की छुवा है कि एक बार मच्छ- 
कोने जाकर अछाह सिकॉसे फंशियादः की थी कि सरकार, हवा 
, हमें बहुत दिक करती है, कहीं उद्दंरने: नहीं देती | अंछाह मियाँने 
जब इवाकों बुलवाया तो मच्छड़ चहाँले भी भाग गये । हवाके 
वहाँसे चले जाने पर मच्छड़ फिर रोले हुए अछाह मिंयोकें पास 
पहुँचे । उस बार अछाह मियौनि मच्छड़ोंको बहुत फंटकारा और 
कहा कि फैसला तभी हो सकता है जब मुद्दे और मुद्दालद दोनों 
मौजूद हों; जब तुम हवाके आनेपर ग्रह ठद्दरते नहीं, तब फिर में 
तुम्हारा फेसला केसे करूँ? यदि मच्छड़ोंके द्वारा 
रोगोंसे छुटकारा पानेके लिए प्रयत्न करनेवाले रोगियों और 
डाक्टरों तथा मच्छड़ोंके डंकले बचनेकी इच्छा रखनेवाले शोकी- 
नोने यह किस्सा न सुना हो, तो अब खुन लें, ओर यांदे पहले भी 
कभी सुना हो तो अब समझ लें के मच्छड़ोंको दूर करनेका 
सबसे सहज उपाय हे-बढ़िया, ठंढी ओर तेज हवा | मकान ऐसे 
शनवाइए. जिनमें हर तरफसे बढ़िया हवा आती हो। फिर 
कया मजाल जो मच्छड़ आपको कार्टे या दूसरोंके रोग रूगाकर 
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आपको रोगों कर। 


बारहों महीने जुकाम ओर खाँसी आंद रोगोंसे पीड़ित रहने 
बाले लोग यदि अधिक समय तक खुली और ठंढी ह॒वामें रहनेका 
अभ्यास करें तो बहत सहजमें ओर सदाके लिए उन रोगोंसे उनका 
छुटकारा हो जाय । ठंढी हवा एक ऐसा पोश्टिक दृव्य है, जो हमारे 
फेफड़ों आदिकों ऐसी दाओंमें भी बल प्रदान करती है जब कि 
संसारभरकी सारी फीष्टिक ओषधियाँ व्यथथं सिद्ध होती हैं। ज्यों ही 
तुम्हें गले या फेफड़े आदिमें किसी तरहकी शिकायत उठती हुई 
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जान पड़े त्योंहीठेढी. और साफ हवाका खूब सेवन करो, उस 
'शिकायतका काम भी न रह जायगा 4 बात यह है कि जिस स्थान- 
धर किसी 5्हु़॒ि: तत्वकी आवश्यकता होती है वहाँ ओषधों 
अथवा इंसी प्रकारके ओर किसी पदार्थले काम नहीं चल सकता। 
जब हमें बहुत तेज धूप या आँच लगती है तंब हमारी त्वचा किसी 
अकारका मरहम या तेल नहीं मॉगती, बल्कि वह वहाले हटकर 
केवल ठंढे स्थानमें ज्ञाना चाहती है। दूसरे पदार्थले उसका कष्ट 
दुर ही नहीं हो सकता | इस प्रकार जो रोग शुद्ध, स्वच्छ ओर 
अधिक वायुके अभावके कारण होते है, क्या गोलियाँ, पुड़ियाँ 
ओर शीशियों उन्हें दूर करनेमें कभी समर्थ हो सकती हैं ? कदापि 
नहीं । उनकी आवश्यकता तो केवल स्वच्छ और अधिक हवा ही 
पूरी कर सकती है । 


पाचनसम्बन्धी दोषोंकों दूर करनेके लिए भी स्वच्छ वायु राम- 
बाण ही है। इसका प्रमाण आपको सारे संसारमें मिलेगा । जो लोग 
विषुचत्‌ रेखासे जितनी ही दूर रहते है उनकी पाचन-शक्ति उतनी 
ही अधिक होती हे। उत्तरी शुवमें रहनेवाले एरिकरमों छोग इतना 
अधिक भोजन पचाते हैं जितना छः हिन्दू भी नहीं पा सकते। 
जो लोग सदा खुली हवामें रहते हैं, उनकी शारीरिक और पाचैन- 
शक्ति बिना किसी प्रकारके परिश्रम या व्यायामके ही बढ़ जाती 
है। खुली हवामें सॉँस लेनेसे रक्त खूब शुद्ध होता है और उसका 
संचार भी बढ़ जाता है। इस शुद्धि ओर संचारका शरीरके सभी 
अंगॉपर बहुत ही उत्तम प्रभाव पड़ता है। जब डाक्टर छोग 
ओषध आदि देते देते थक जाते है ओर रोगीकी दशा किसी प्रकार 
नहीं सुधरती तब शे7८0' वे लोग पहाड़ या समुद्र-तटपर 
जानेकी सम्मति इसी लिए देते हैं । जिन छोगोंको अनपच हो गया 
हो वे और दिलनोंमें रात भर खुली दवामें सोकर तथा जाड़ेके 
दिनोंमें अधखुली खिड़कियोंके पास सोकर ही अप्रते-रोगसे छुट 
कारा पा सकते है । धी मक्खन आदि अथवा इसी प्रकारके अन्य 
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ऐसे पदार्थ जिनमें नाइट्रोजन नहीं होता, ठंढी और सदृज् वायुकी 
सद्यायतासे बहुत ही सददजमें पचायें ज्ञा सकते हैं । ' 
' ठंढी और स्वच्छ वायुमें उन्चिद्र रागको दूर करनेकी विलक्षण 
शाक्ते है। बहुत ठंढे प्रदेशोंमें जाड़ा आते ही बहुतसे जानवर 
किसी एकान्त स्थानमें चले जाते हें ओर बसनन्‍्त ऋतुके आगमन 
तक बिना किसी प्रकारका आहार किये मरद्दीनों सोते या ऊँघते 
रहंते हे । स्वयं हम सब लोगोंको और दिनोंकी अपेक्षा जाड़ेंगे 
कहीं अच्छी ओर अधिक नींद आती है। इसका कारण यही है. 
कि जाड़ेमें हवा ठेढी ओर. अधिक होती है। डा० फ्रान्क्तिनकी 
सम्मतिमें ठंढी हवा नींद आनेकी बहुत अच्छी दवा है। आप 
लिखते है,-- मी 

“४ गरमियोंमें रातके समय जब में स्ोनेके अनेक निरथथंक प्रयत्न कर चुकता हूँ 
तब उठकर बेठ जाता हूँ और अपने सामनेकी खिड़की खोलकर प्रायः पन्द्रह 
मिनट तक नंग्रे बदन इवाके रुख्वपर बेठा रहता हूँ । उत्त समय नौंद न आनेका 
च्रादे जो कारण हे! वह दूर हे! जाता है और उसके बाद जब में लेटता हैँ तब 
मुझे कमसे कम दो तीब घंटोंके लिए खूब गदरी नींद आ जाती है। ” 

यदि नींद न आनिपर स्वच्छ वायुका सेवन करनेके समय थोड़ी 
इलकी कसरत भी कर ली जाय तो उससे ओर भी अधिक छाम 
होता है। सोनेके समय रक्तकी यथेष्ट रूपले शुद्धि नहीं होती, इसी 
लिए बहुधा सोए सोए नींद खुल जाया करती है। यदि सन्ध्याके 
समय थोड़ासा व्यायाम कर लिया जाय या दो चार मीलका चक्कर 
छगा दिया जाय तो उस दोषकी सम्भावना नहीं रह जाती ओर 
मनुष्य बड़े आनन्द्से सारी रात खूब गहरी नींदमें सोया रह 
सकता है। 
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 वाकुसेवन: 

: : ककछले पद्ोंमे एंक स्थानपरः यह' चतलाया जा चुका हेःकि 
. है “शरीस्कोंनीरोंग करने और स्वास्थ्यःबनाये रखनेमें एक 
मेष उपवास ही' सहायक नहीं हों सकता; बल्कि उसके लिए 
स्वच्छ चायु' और व्यायाम” आर्दिकी भी आवश्यकता होतीं हैं। 
स्कठ्छ कायुकें सवनसे-जितने लाभ दो सकते है उन सबका वर्णन 
करना कमसे' कम हमारे सामथ्यंक तो बादर है। केवल घरोंसें 
बन्द रहकर रटन्त करनेवाले बालकोंकी अपेज्ला गर्लियों, सड़कों 
और मैदानोंमे चक्कर लगानेवारें बाऊक ओर उनकी" अपेक्षा सदा 
खुली दृवाम रहनेवाले देहाती बालक कहीं अधिक नीरोग ओर 
बलिष्ठ हुआ करते हैं। पालतू ( ओर फलतः गन्दी हवामें रहने- 
वाले ) जद८ओफकी अपेक्षा जंगली ( ओर फलतः साफ हथामें रह- 
नेवाले ) जानवर कहाँ अधिक बलिष्ठ ओर फुर्तीले हुआ करते हैं। 
प्रायः सभी धस्मोंमें तंग परों और पेंदुल चलकर अनेक तीथोंकी 
यात्रायें करनेका विधान है; और उस विधान भी स्वास्थ्य 
'सस्बन्धो यही परमोपयोगी ओर लाभदायक सिद्धान्त है। उन 
यात्राऑपर उाहूछक्त्%2 नई रोशनाके लोग भ्ते ही हँसें, पर 
उन्हें भी किसी न किसो रूपमें-कमसे कम किसी बड़े भेदानकी 
ही सहदी--यात्रा करनेकी अवश्य आवश्यकता होती है; और 
यदि वे वह यात्रा न करें तो उन्हें उसका दुष्पीरेणाम भी भोगना 
पड़ता है। जे 

वायु-सेवनका सबसे अच्छा समय प्रभात हे, क्योंक उस समय 
वायु बहुत शुद्ध, स्वच्छ, शीतल, मन्द और अधिक होती है। 
ऐसे समयमें यदि मनुष्य नित्य दो, चार या पाँच मीलका चक्कर 
खेतों ओर भेदानों आदिमें लगाया करे, तो उसे कभी किसी 
डाक्टर, वेद्य या हकीम आदिका मुँह देखनेकी आवश्यकता नहीं 
रह सकती । उस समय हमारे शरीरको वायुसे जो छाभ पहुँचता 
है वह तो पहुँचता ही है; इसके आतारिक्त रातभमरकी ओस 
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हमर परोंसे लगकर दमें और भीं मधिक लॉभ' पहुचोतो-हें 
ठंडे देशो रहनेवाले लोगोंकी तो यह लांभ अनाॉयास' हो हीं 
जाँता है; पर जो छोग गरम देशॉ्मे रहते हैं वे भी स्वेरेके समय 
मैद्ानों और जंगलोंमे घूमकर पहाड़ों और ठंढे देशोमें रहनेको 
लॉभ उठा सकते हैं। साँस लेनेसे जो वायुं दृषित हो जाती है' वंह 
साघांरण आर शुद्ध वायुकी अपेक्षा कही अधिक भारी होती है; 
और इसी लिए वह प्रॉयः बन्दओर नीचे स्थानों--कोठरियों 
दांलांनों, तहखानों और गलियों, आंद्-में ही रहती है; जले 
वांय-सेवनके लिए मनुष्यकों ऐसे स्थांनॉपर निकल जांनां चांहिए 
जो बंस्तीसे बहुत दर ओर ऊँखें' हों। पर यह वात बहुत ऊँचे 
पहाड़ोंपर रहनेवालोंके लिए नहीं हैं; क्योंकि बहुँते अधिक 
ऊँचाईपर वायु स्वयं ही कम और इलकी हो जाती है और साँस 
लेनेके लिए यथेष्ट नहीं होती | वहाँकी वायु तो शरीर ओर विदे 
पतः फेफडोंके लिए और भी हानिकारक होती है। अतः ऐस 
स्थानांपर जहाँ तक हो सके ओर नीचे ही उतर आता चाहिए। 
यदि सम्भव हो तो* सोनेके लिए बल्कि रहनेके लिए भी नगरसे 
दर किसी ऐसे मेदानमें प्रबन्ध करना चाहिए जहाँ स्वाससे दुषित 
वायुके पहुंचनेकी सम्भावना न ही ओर जहाँ यर्थेष्ट सरदी पड़ती 
हो | ऐसा प्रबन्ध एक साधारण छोटी मोटी झोपड़ी बनाकर भी 
किया जा सकता है। वहाँ मनुष्य जब चाहे तब खुन्दर, स्वच्छ, 
शीतल ओर पहाड़ोंकी वायुके मुकाबलेकी वायुका सेवन कर 
सकता है। जिस समय ठंढी वायु न मिल सकती हो उस समय 
पासके किसी झरने या छोटो न्दीके शीतल जलमें ही स्नान 
कर लेना चाहिए । 

. डन मेंदानों और जंगलोमें भी मशुष्यके लिए ऐसे कार्मोंकी कमी 
नहीं है जिनसे उसका मनोरंजन होनेके साथ ही साथ बहुत कुछ 
व्यायाम भी हो जाता है । घूम-घूमकर तरह तरहके फल मेवे 
आदि खाना ओर आवश्यकता पड़नेपर उनके पेडॉपर चढ़ना 
कम स्वास्थ्यप्रद नहीं है। चतुर ओर दक्ष मनुष्य मघु-मकिखियोंके 
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छत्तेमेंल बहुतला झहद्‌ भी जमा कर सकता है। पेड्रॉपर चढ़ना. 
पक ऐसी कसरत है जिससे दारीरके अंग-प्रत्यंगपर जोर पड़ता 
है और शरीर खूब फुर्तीला हो जाता है । यह कसरत उनः 
लोगोंके लिए और भी अधिक उपयोगी होती दे जो दमे अथवा' 
इंसी प्रकारके और किसी . रोगसे पीड़ित हों। इसी प्रकार बहाँ 
और भी अनेक ऐसे काम निकाले जा सकते है जिनसे मनोविनोद,. 
शारीरिक भ्रम और आर्थिक छाभ आदि सभी बातें हो सकती. 
हैं। वहाँ रहकर मनुष्य तरह तरहकी प्राकृतिक शोभायें निरख 
सकता है, अपना ज्ञान बढ़ा सकता है, रोगसे मुक्त हो सकता हे, 
अनेक प्रकारकी बुराइयों ओर दोषोसे बच सकता है और अपने. 
मन तथा आत्माको शुद्ध और संस्कृत कर सकता है | यदि मनुष्य 
सदा ही ऐसा जीवन न व्यतीत कर सकता हो तो उसे कमसे 
कम सप्ताहमें एक दिन, मददीनेमें चार (दिन अथवा वर्षेमें एक 
महीने अवश्य ही ऐसा जीवन व्यतीत करना चाहिए। ऐसा जीवन 
स्वास्थ्यप्रद होनेके अतिरिक्त बड़ा ही सात्विक और शुद्ध होता 
है ओर उसीमें मनुष्यको वास्तविक और ' सच्चा सुख मिल. 
सकता हे । 

नगरमें रहनेवाले बारऊकोकी आरम्भसे ही ऐसा मनोहर जीवन 
व्यतीत करनेका अभ्यास डालना चाहिए। जो बालक इस प्रकार. 
प्राकृतिक शोभाओंकी निरखता रहेगा वह बड़े बड़े राहरॉकी 
गन्दी गलियोंमें घूमनेवाले बालककी अपेक्षा कही अधिक नौरोग; 
बुद्धिमान और धम्मोत्मा होगा। रेलों ओर जहाजोंपर चढ़कर 
बड़े बड़े नगरों आदिके देखनेमें बहुतसा धन व्यय करनेकी अपेक्षा 
बहुत ही थोड़े ख्चेमें आसपासकी प्राकृतिक शोभायें देखना कहीं 
अधिक लाभदायक है । हममेंसे अधिकांश लोग ऐसे ही हैं जो 
सदा अपने व्यापारों और काय्यों आदिमें ही लगे रहकर कुृप- 
मंडूक और रोगोंके धर बने रहते है। जो जो छृत्य वे.खुखी होनेके. 
लिए करते हैं, वे ही कृत्य उन्हें और अधिक दुःखी बनानेके 
साधन द्वोते हें। ऐसे लोगोंको यह बात भलीभाँति समझ लेनी 
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चाहिए कि प्रकतिसे बढ़कर हमें सुखी करनेवाला ओर कोई 
संसारमें नहीं है। जो छोग देहातसे चलकर किसी काम धम्धेके 
लिए शहरोंमें रहते है वे कमी कभी छुट्टी लेकर आराम करनेके 
लिए अपने देहाती मकानोंमें तो अवश्य पहुँच जाते हैं; पर नगरमें 
पड़े हुए अभ्यासके कारण वे देहातोंमें होनेंवाले लामसे वंचित दी 
रह जाते हैं| यदि वे लोग थोड़ासा भी प्रयत्न करें तो बड़ी बड़ी 
पौष्टिक ओषधोंकी अपेक्षा कहीं अधिक पोष्टिक पदा्थोंसे विशेष 
लाभ उठा सकते हैं । प्राकृतिक शोभाओं आदिके देखने और 
झुन्दर स्वच्छ वायु सेवन करनेके इतने अधिक लाभ हैं कि एक 
विद्धाननें उनसे वंचित रहनेकों बड़ा भारी पाप कहा है ! 
: बहुतसे अभागे छोग स्वच्छ ओर शीतल वायुसे इतना अधिक 
'डरते हैं कि जब वह स्वयं उनके पास आना चाहती है तब भी वे 
लोग अपने द्वार बन्द कर लेते हैं। रातके समय आपको नगरोंके 
आधिेकांश मकानोंकी खिड़कियाँ और द्रवाजे आदि बन्द डी 
मिलेंगे; चाह्दे उनके भीतर रहनेवालांको कितना ही कष्ट क्यों तन 
होता हो । लोग छोटीसी कोठरीके सब किवाड़े बन्द कर लेते है 
ओर लिहाफ या ओढ़नेके अन्द्र मुँह ढँककर सो रहते हैं । रात- 
भर वे उसी लिहाफ या आधिकसे अधिक कोठरीकी हवा सॉँस 
लेकर गन्दी करते ओर फिर उसी गन्दी हवामें सॉस लेते हैं। 
भारतवषे ऐसे गरम देशमें भी यह दशा सालमें छः सात महीने 
अवश्य रहती है। हमारे बंगाली भाई तो गरमीके दिनोंमें भी ओस 
और हवासे बचनेके लिए रातको छाता हमाकर सड़कॉपर चलते 
ओर मसहारियाँ लगाकर सोते हैं। खुली छतोंपर सोना तो मानों 
उनके भाग्यमें लिखा ही नहीं है। स्वास्थ्यकी दष्टिले ऐसा करना 
बहुत ही हानिकारक है। क्‍ 
युरोप अमेरिका आदि देशॉोर्म रातकों खोनेके समय मकानकी 
सारी खिड़कियों और दरवाजे आदि बन्द कर लेनेकी ओर भी 
'आधिक प्रथा है। क्रीमियाके युद्धमें रोगियोंकी सेवा शुषा आदि 
ऋरनेमें जिस देवी नाइटिंगेलने इतना नाम पाया था, उसे रोगि- 
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योंको रातक़े समय अस्पतालके द्रचाजे आद बन्द करके रातभर 
गन्दी वस्युमें रहते देखकर अत्यन्त आश्रय और दुःख हुआ था। 
घक,बार उसने कुछ .रोशियोंसें पूछा भी था-“ रातकी वायुसे तुम 
छोग इतना क्‍्यीं डरते हो ? क्‍या तुम लोग यह समझते हो कि 
कुछ खमयके लिए सूथ्येका प्रकाश न रहनेके कारण ही वायु भय॑ 
कर और नाशक हो जाती है ? खुय्योस्‍्तके बाद तुम्हें प्रकाशपूर्ण 
दिनकी हवा तो मिल ही नहीं सकती, अब त्राहे तुम रातकी 
स्वच्छ प्राणप्रद आर स्वास्थ्यवद्धक बाहरी वायुका सेवन करो 
और खजाहे रोग उत्पन्न करनेवाली कमरेके अन्द्रकी गन्दी 
हवामें रहो | 

. लोग हवासे तो इतना नहीं डरते, पर उसके झोकोंसे बहुत 
अधिक डरते हैं। वे लोग यह नहीं समझते कि यही झोके हमारे 
शरीर और फेफडोंका बल बढ़ानेमें सबसे अधिक सहायक होते 
हैं। सरव्यास्तके उपरान्त जब टातावरण ठंढा हो जाता है तब 
उसके कारण वायुमें संचार-शक्ति स्वभावतः बढ़ जाती ६। खंचा- 
रके कारण वायुकी शुद्धिमें बहुत अधिक सहायता मिलती हे । 
इसीलिए रातकी वायु दिनकी वायुकी अपेक्षा आधेक शुद्ध होती 
है। बाहरकी बहती हुई ओर क़मरेके अन्द्रकी रुकी हुई हवामें 
उतना ही अन्तर है, जितना कि हारिद्वारके पासकी गंगा और 
किसी बंगाली गाँवकी गड़हीके जलमें अन्तर-होता दे। वायुमें 
उंढकके कारण इतना अधिक गुण बढ़ जाता हे कि जाड़ेके :दिनोंमे 
जब कि हवा अधिक  ठंढी होती हे, रोगों ओर सृत्युक्ी संख्या 
ओर दिनोंक़ी अपेक्षा बहुत घट जाती है। रातकी उसी ठंडी हवासे 
लोग इतना अधिक भागते ओर डरते है। पर ,इस भागने ओर 
डरनेका उनके स्वास्थ्यपर बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता है। प्रत्येक 
मनुष्यको जहाँ तक हो सक्रे खदा अपने कमरोंकी खिड़कियाँ ओर 
द्रब्राजे आदि खुले रखने चाहिए । आप कह सकते हैं कि रातके 
समय ठंढ़ी हवा सही नहीं जाती । वह हवा इस्ली लिए नहीं सही 
जा सक्रती कि आप बहुत दिनोंसे उम्तक्े खहनेक़ा अभ्यास छोड़ 
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कटे हैं। जिस नदीका माग जबरदस्ती बदला गया दो छसे 
अपने प्राकृतिक मागेपर लानेके लिए जिस प्रकार किसी विशेष 
परिभ्रमकी आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रकार जिस मनुष्यका 
स्वभाव जबरदस्ती बदला गया हो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाव 
ग्रहण करनेमें विशेष अड़चन नहीं हाती। केवर एक महीनेर्म 
आपको खिड़कियाँ और दरवाजे खोलकर सोने और बैठनेका 
इतना अभ्यास हो जायगा कि फिर आपके बन्द कमरेमें थोड़ी 
देरतक रहना भी बहुत कठिन जान पड़ेगा । जाड़ेके दिनोंमें अथवा 
अन्य अवसरोंपर जब कि ठंढी ओर तेज हवा चलती हो, आप 
सरदासे बचनेके लिए एकके ददले दो और द्वोके 'बदले तीन 
लिहाफ ओढ़ें, पर खिड़ाकियाँ और दस्वाजे बन्द करके गन्दी और 
जहरीली हवामें कभी रातभर न पड़े रहें । किवाड़े बन्द करनेमें 
यदि आपका मुख्य उद्देश्य सरदीसे बचना डी हो, तो वह उद्देश 
लिहाफोंकी सेख्या बढ़ानेले भी पूरा हो जाता है; पर हो यदि आप 
गन्दी ओर विषाक्त हवाके उद्देश्यल ही किवाड़े बन्द करते हों तो 
बात दूसरी है। आपका स्वास्थ्य बनाये रखने ओर खुधारनेके 
लिए साफ हवाकी आवश्यकता दें; आप इस बातकी कभी चिन्ता 
न करें कि वह साफ हवा कितनी ठंढी है । बहुत तेज जाड़ा पड़ने 
पर आप यदि पूरी खिड़की न खोल सके तो आधी अथवा थोर्डासी 
अवश्य खोल दें; क्योंकि बहुत तेज़ ठंढकसे सब प्रकारके दूषित 
कीटाणुथओं आदिका नाश होता है । 

सदा खुली हृवामें रहनेका अभ्यास करो, तुम्हें कभी कोई रोग 
न होगा । यही नहीं बल्कि उस दशामें तुम गल्दी ओर बन्द दृधामे 
थोड़ी देरतक भी न रद्द सकोंगे। अभी हालमें जब कप्तान कुक 
दक्षिणी ध्रवकों ओर गये थे तब वहँकि एक टापूमें उनका जद्वाज 
ठहरा था। वहाँके कुछ जंगली लोग .महाहोंके साथ जह्ाज़पर 
चले आये ओर थोड़ी देशतक उनकी कोठरियॉमें रद्दे । उतने ही 
समयमें उन्हें बेतरह खौसी आने रूगी, छाताीमें दरद्‌ डोने छगा 
ओर उनमेंसे कुछको बुखार भी आने लगा। प्रुइ्तहा पुइतसे ख़ुर्ल 
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इयामें रहनेके कारण वे उसके इतने अभ्यस्त हो गये थे के दस 
। कक भी सन्‍्दी इवामें रहकर वे उसके दुष्पॉरिणामसे न 
बस ॥ ! कि । ) हु | ६ 


हे व्यायाम है 
हम स्थास्थ्य-सम्बन्धी अन्तिम सिद्धान्तकी कुछ बाते 


प्‌ बतलाकर यद्द पुस्तक समाप्त करते हैं। उपवास, जल 
ओर वायु आदिके अतिरिक्त मजुष्यकी आरोग्यताके लिए व्यायाम 
भी बहुत ही आवश्यक है। व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिक 
ओर सर्व-सम्मत है कि आजतक उसके सम्बन्धर्म कभी किसी 
प्रकारका वादवियाद या विरोध हुआ ही नहीं। मनुष्य-जातिकों 
व्यायामसे होनेवाले लाभ हजारों वर्षोसे मातम हैं ओर सदा 
उनकी उष्थटोणितत८त समर्थन होता आया है । एक प्रखिद्ध डाक्ट- 
रका मत है कि जब में शारीरिक भ्रमसे होनेवाले कार्मोक्ी ओर 
ध्यान देता हूँ तब मुझे कहना पड़ता है कि यदि सर्वेलाधारणमें 
व्यायामका यथेष्ट प्रचार हो जाय तो आजकलके बहुतसे फेशने 
बुल रोगोंका आपसे आप नाश हो सकता है। रोगोंको ओषध 
आदिकी सहायतासे दूर करनेकी अपेक्षा शारीरिक खंगठनको 
टढ़ करके दूर कर देना कहीं अधिक उत्तम और निदोष है। 
चिरायता या नीमकी पत्तियोंको ओंडा-ओंटाकर उनके विषतुल्य 
कडुए काढ़े पीनेकी अपेक्षा उन पेडॉपर चढ़ना अथवा उन्हें कुर्हा- 
हासि काटना कहीं अधिक उपयोगी है। इग्लेण्डके प्रासिद राज- 
मंत्री ग्लेडस्टनने भूख बढ़ानेके लिए तरह तरहकी औषधोंकी 
अपेक्षा कुल्हाड़ी ओर रस्सी लेकर सबेरेके समय जंगलकी ओर 
निकल जानेको ही अधिक उपयोगी बतलाया था। * “कर 
- मनुष्यके शरीरकी उपमा किसी ऐसी नावसे दी जा सकती है, 
जिसके चलानेके लिए बिजली (या भाफ आदि ) और पाल 
दोनोकी आवश्यकता होती हो | जिस समय हवा बन्द रहेगी उस 
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समय तो वह नाव बिजली या भाफके सहारेसे श्वलती रहेगी; पर 
जब इवा चलने लगेगी तब उसकी गतिके बढ़ानेम॑ पालसे भी 
सहायता मिलेगी। ठीक यही डक शरीरकी है। साधारण 
स्थितिम तो वह अपनी भीतरी काम करता ही रहेगा; 
पर वायु-लेवन और व्यायाम आदि पालकी तरह उसकी सहायता 
करेंगे। यद्दी नहीं बल्कि जब कभी हमारे शरीरके भीतरी हंजिनके 
बिगड़नेकी बारी आवेगी तब उसी व्यायामरूपी पालकी सद्दायताके 
कारण उसकी गतिम कोई अन्तर न आने पविंगा। व्यायामके 
लिए यह आवश्यक नहीं है कि वह दंड, मुहर, बैठक, डंबेल या 
जिन्नास्टिक आदिके रूपमें ही हो | छमी प्रकारके कठिन शारी- 
रिक परिश्रम व्यायाम ही हैं। किसी पहाड़ीपर चढ़ने या 
दोड़नेसे आपका केवल व्यायाम ही नहीं होंगा बल्कि आप 
कलेजे और हझ्वाससम्बन्धी खंब प्रकारके रोगोंसे भी 
मुक्त रहेंगे। अफीमके सतकी गोलियाँ खाकर आप कुछ समयके 
लिए उदन्निद्र रोगको भले ही दबा लें, पर उसका अन्तिम पैरिण्णम 
आपके लिए घातक ही होगा। पर दिनके समय मेदानोमँ दोड़-धूप- 
कर अथबा चक्कर लगाकर बिना कुछ व्यय किये अथवा जोखिम 
उठाये आप केवल अपने उन्निद्र रोगसे ही मुक्त नहीं हो जायेंगे, 
बढिक और भी किसी रोगकों अपने शरीरमें घर न करने देंगे। 
सेगॉकी भर्यकरताका कारण बहुधा शारीरिक दुर्बेछता ही हुआ 
करती है और उस दुर्बछताकी समूल नाश करनेका मुख्य और 
सर्वोत्तम साधन व्यायाम है। 

' डाक्टर हफलैण्डकी सम्मति है कि इधर बहुत दिनोंसे मनुष्य 
धरके अन्दर बन्द रहने ओर पका पकाया भोजन करने रूम गया 
है; और दिन पर दिन उसके रोगी ओर दुबेल होनेका मुख्य कारण 
यही है । यदि मल॒ष्य अपनी शारीरिक दशा खुधारना चाहे तो 
डसे उचित है कि वह उन्हीं प्राकृतिक नियमॉका पालन फिरसे 
आरम्म कर दे, जिनके अनुसार वह बहुत प्राचीन कालमें चलता 
था। अर्थात्‌ यदि मजुष्य नीरोग रहना और बलिष्टठ होना चाहता 
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हो तो उसे उच्चिते है कि वह यथासाध्य शहरके बाहर मेदानरँ 
रहे अथवा कमसे कम घूमे फिरे और सदा सादा भोजन करे॥ 
डाक्टर ब्रनर मेकफेडनका -मत- है कि मनुष्यका शारीरिक अथवा 
वेतिक संगठन. कदापि क नष्ट सभ्यताके उस जीवनके 
लिए उपयुक्त नहीं दे जो उसे सदा घरोंमें बन्द्‌ रखता और दित- 
प्र दिन उसको शारीरिक अ्रमसे वंचित करता जाता है। यदि 
'डाराबेन साइबका सिद्धान्त ठीक मान लिया जाय--जो कि वास्त- 
वमें बहुतसे अंशोंमें ठीक झ्ेनेके अतिरिक्त संखारमें प्रायः सर्च 
मान्य सा हे--तो उक्त दोनों विद्वानोंके मतोंकी और भी अधिक 
"पुष्टि हो जाती है। उसके भाईबन्द--बन्दर, गुरिल्ले, त्रिम्पैज्ी आदि 
सदा एक पेडपरसे दूसरे पेड़पर कूदा करते हैं ओर जंगल जंगल 
घूमते रहते है। इस दृष्टान्तसे मारा यह तात्पर्य नहीं है कि 
मनुष्य भी विज्ञान ओर कला-कौशल आदिका पीछा छोड़कर उन्हींका 
सा हो जाय | कहनेका मतलब केवल यही हे कि मनुष्य निकम्मा 
और सुस्त बने रहनेके लिए नहीं है, बल्कि चंचठ, चपछ और 
फुताला बच्ने रहनेके लिए है। 
जो लोग सभ्यतांके इतिहास और विकासके सिद्धान्तोंसे भरली 
भाति परिचित है उन्हें यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं कि 
मनुष्य 'नेरी जंगली अवस्थासे कितने रुपोमें परिवर्तित होकर 
व्तेमान स्थिति तक पहुँचा है। उसकी सभ्यता और पएकदेशीय* 
ताके साथ ही साथ अकमंण्यता ओर अस्वस्थता आदि अनेक 
दोषोंकी भी समान मात्रामें ही वृद्धि होती जाती है। यद्यपि मानब- 
समाजका फेर उसी प्राचोन स्थिंते तक पहुँच जाना न-तो 
सेसांकों अभ्नोष्ट ही हो सकता हैं ओर न सम्भव ही है, तथापि 
डसके शारीरिक कल्याणके लिए यह बहुत ही आवश्यक-है- कि 
बह उस प्राचन कालके अपने जीवनका स्ोशमें परित्याग नक्कर 
दे । जिस मनुष्यक्रे पूवज सदा अपना डेरा डंडा छांदे हुए एक 
स्थानस दूसरे स्थान तक घूमा करते. थे, वही मनुष्य आजकल 
छत्य हो जानेके कारण सी पचास कदम चलनेमे भी अपना अप- 


'श्ुप्‌ व्यायाम 
मान सम्रश्मता है। आजकल मकान ऐसे स्थानोपर बनपाये या 
छिये ज्ञाते हैं, जहों दरवाजे तक गाड़ी लूग सके, गाड़ीपर सवार 
होनेके लिए बाबू साहबफो सड़क तक चलनेकी तकुलीफ भी न 
उठानी पड़े । इस सुकुमारताका फल भी हाथोंद्गाथ मिल जाता दे। 
बाबू साहब सदा दो चार रोगोंका अड्डा बने रहते हैं। आधिक 
पैदल चलनेसे सालमें दो चार जूतोंका ख्चे भल्ठे ही बढ़ जाय, पर 
डाक्टरकी फीस और नुसखोंके दाम देनेसे अवश्य छुटकारा दो 
जायगा । खूब घूमने फिरनेके लाभोकी परीक्षा दो ही दिनमें दो 
खकती है; एक दिन आनन्दपूवेक घरमें दी बैठे रहकर ओर दूसरे 
,दिन दो चार दस मीलका चक्कर रूुग्राकर । पहले दिन आप जो _ 
कुछ खायँंगे वह छातीपर घरा रद्द जायगा ओर रातको अच्छी' 
तरह नींद न आवेगी ओर दुसरे दिन भोजन .मजेमें पच जायगा 
ओर रात भर आप खूब खरोटे छेंगे | े 

मनुष्यका शारीरिक-संगठन ही कुछ ऐेसा अद्भुत हे कि उसके 
जिस अंगसे काम न लिया जायगा वह धीरे धीरे दुर्बे होने छूगेगा 
और अन्‍्तमें बेकाम या नष्ट हो जायगा। हाथों पेरॉसे काम न 
लिया जाय तो वे सूख जायेंगे; बहुत ही मुलायम और पतला 
भोजन करनेसे दाँत झड़ जायेंगे; ओर यदि हम दिन-रात टोपी 
ओर साफेका व्यवहार करके बालोंकी आवश्यकता दूर कर 
देंगे तो हमारे: बाल भी व्यथें सिरका बोझ बने रहना पसन्द न 
करेंगे ओर झड़ने रूगेंगे। यही दशा फेफड़ोंकी भी समझिए। 
यदि हम उनसे यथेष्ट अथवा विशेष रूपसे काम लेना छोड़ देंगे, 
तो निश्चय है कि वे भी रोगी हो जायेंगे। फेफड़ों आदिसे यथेष्ट 
काम लेनेका सबसे अच्छा उपाय व्यायाम हे। जो मनुष्य सदा 
क्रिसी.न किसी प्रकारका व्यायाम करता रहेगा व किसी प्रका- 
रक़ा व्यायाम न करनेवालेकी अप्रेक्षा कहीं आधिक नीरोग ऑप्र 
बलिष्ट रहेगा । यदि समान स्थितिकी दो बदनंमिंसे एकका विवाह 
किसी वेहाती ,सान्नारण अमींदारके साथ ओर दूसरीका इछहरके 
क्रिसी धनी कोंठीवालके साथ कर दिया जाय, तो शरीरसे कप्म 


झपवास-निकित्सा हा 


'छेनेकी उपयोगिता सहजमें सिद्ध हो जायगी। देहातीकी ख्रीको 
_ ऋफँस पानी भरना पड़ेगा, चक्की चलानी पड़ेगा, गोओं भेंसॉंकी 
-शानी आदिका प्रबन्ध करना पड़ेगा और इसी प्रकारके ओर भी 
अनेक कारये करने पड़ेंगे। पर कोठीवाल महाशयकी ख्री दिन भर 
'मुठायम बिछोनोंपर पड़ी पड़ी ' सरस्वती ' ओर “ ख्री-दर्पण ' के 
'चन्ने उलटेगी, जी घबराने पर हाथम मोजा बुननेकी दो तीन सला- 
हया ओर दो चार तोले ऊन ले लेगी ओर 'मिसरानी तथा मजदढ़ 
“रनीपर हुकुम चलावेगी। दस बरस बाद जब कभी किसी अब 
त्रपर दोनों बहनोंकी भेंट होगी तब दोनोंका अन्तर आप ही 
कुकर हो जायगा । देहातवाली ख््री स्वयं हृष्टपुष्ठ होनेके अतिरिक्त 
दो चार मोटे ताजे बालकोंकी माँ होगी और कोठीवालकी ख्री 
डुबली, पतली और प्रदर रोगसे परीड़ित। यह एक अनुभवसिद्ध 
थात हैं कि पानी भरने ओर चक्की पीसनेवाली स्प्रियोंकी प्रद्र या 
उसी प्रकारका और कोई रोग बहुत ही कम और कदाचित्‌ ही 
होता है, पर युरोप ओर अमेरिका आदि देशोमें जो स्त्रियों खूब 
'पढ़लिखकर डाक्टरी, बेरिस्टरी या कुकी करने लगती है उन्हें 
तरह तरहके सेकड़ों रोंग आकर घेर लेते हैं। अतः आँखें बन्द 
'करके किसी देशकी प्रथाका अनुकरण करनेसे पहले उस प्रथाके 
'शुणदोष आदिकी भी भी भाँति मौमांसा कर लेनी चाहिए । 
गैसा न हो कि केवल तड़क-भड़कके भुलावेमें हो पड़कर हम 
अपने यहाँके उत्तम गुणोंकों छोड़ बेठें ओर पीछे हाथ मलनेकी 
-बारी आवे। 

आजकलकी सभ्यता शरीरसे काम लेनेकीं पापसा समझती 
है, उसे सब कार्मोंके लिए कलें चादिए। तो भी अधिकांश नगर- 
निवासियोंकी अपने पेरॉसे तो बहुत कुछ काम लेना पड़ता है; 
पर हाथॉले काम लेनेकी उन्हें बहुत ही थोड़ी आवश्यकता पड़ती 
'है। पर उचित ओर आवश्यक यह है कि जिस अंगसे हमारे 
व्यापारमें काम कम लिया जाता हो उस अंगसे काम लेनेके लिप 
' हम या तो व्यायाम करें और या अपने लिए कोई नया व्यापार 
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निकालें | केवल मनोविनोद ओर स्वास्थ्यके लिए यदि हम बढ़ई 
या लोद्दारका काम सीखें ओर फुरसतके समय घरपर ही दो चार 
पीढ़े-पटरियाँ बना सके तो इसमें लज्ज़ा या संकोचकी कोई बात 
नहीं है | जंगलमें जाकर लकड़ियाँ काउनेमें कोई शरम नहीं है: 
यदि शरम हो भी तो वह अधिकसे अधिक उन्हें अपने सिरपर 
लादकर अपने घर तक हानेमें ही हो सकती हे। गोलियाँ निग- 
लने ओर शाीशियाँ पीनिकी अपेक्षा डेंड पेलना, बेंठकें करना ओर 
मुगदर फेरना कहीं अ्रयस्कर है। अस्पताल बनवानेमें बहुतसे 
रुपये लगानेकी अपेक्षा अखाड़े ओर व्यायामशालायें बनानेमें थेड़े 
रुपये छगाना कहीं उत्तम है। रोग उत्पन्न करके उन्हें चंगा कर- 
नेका प्रयत्न व्यर्थ दे | प्रयत्न ऐसा होना चाहिए, जिसमें रोगका 
मूल ही नण्ट हो जाय; उसे उत्पन्न होने, बढ़ने ओर फैलनेका अवसर 
डी न मिले । जड़ छोड़कर पेढ़ काटना कभी लाभदायक नहीं हो 
सकता; क्योंकि जड़ फिर पनपेगी, पेड फिर उम्रेमा। यहीं नहीं 
बाल्कि उसके बीज चारों ओर गिरकर ओर भी नये पेड़ उत्पन्न 
करेंगे। अपने शरीररूपी भ्ूमिको रोगरुपी वृक्षके जमने योग्य दी 
न होने दो, ओर पहलेसे जो रोग उत्पन्न हो उनका समूल नाश 
करो; इसामें तुम्हारा, तुम्हारी जातिका, तुम्हारे देशका और 
समस्त संसार तथा मानव-ज्ञातिका कल्याण हैं | एवम्रस्तु । 
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उपंबारः को परीक्षओंके परिणाम 
खुबूमिरिकाके बोस्टन नगरमें वहोँके सुप्रसिद्ध धन-कुबेर ओर 
कं दानवीर सं ४००१ < एक पा 
। नाम कानेंगी इन्स्टीट्यूट न्यूद्रिशन लेबोरेटरीज* है। 
इस ससस्‍्थाकी ओरसे प्रोफेसर डा० फ्रांखिस गानो बेनेडिक्टने द्रो 
मदच्वपूर्ण ग्रंथ ( 3 9079 ण॑ ००७०० 7४8४४॥7४ और 76 
[प्रप९७९०९ ए [गधगणा णा #०४४००॥४7 ) प्रकाशित किये है । 
इन अंथोंमें जो उप-हाउम्ब्न्धी परीक्षाथके प्ररिणाम दिये गये 
हैं, उनका सारांश आगे दिया जाता है-- 
उपवासके पहले इफ्तेमें तापमान ( टेम्परेक्रर ) बामंल जा बाले- 
हलके आसपास रहा--कर्भी उसका झुकाब घठतीकी ओर खुता 
था और कभी बढ़तीकी ओर; परंतु पहले दफ्तेके कद ताप्मानकी 
लिश्चित रूपसे घटती हुई जो कि करीब करीब उपवासके अंततक 
कायम रही | नाड़ि-स्पंदून अरथोत्‌ नाड़ीकी चाल अधिकतर नामे- 
लंके आसपास रही-कुछ केसोंमें कुछ अधिक और कुछमें कुछ 
कम | रोस्परेशन या श्वालोच्छवासकी गाते एकसी स्थिर रही । 
परिणाम यह निकाला गया कि नाड़ीकी अपेक्षा श्वासोच्छुवासकी 
गति उपवास-कालमें आधिक स्थिर और बिना फेरफारकी 
रहती है। 
. सीनेटर मूलरने सेद्दी और ब्रिन्थोंप नामक दो रोगियोंके 
खूनकी परीक्षा करके बतलाया कि दोनोंके खूनमें छाल कोर्षोकी 
वृद्धि हुई है।बादकी परीक्षाओंके परिणाम डा० टॉज़्कने इस प्रकार 


# जिस रसायनशालामें पोषणसम्बन्धी अन्वेषण किये जाते हैं । 
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निकाले ।--( ९ ) लाल कोष आरंभमें कुछ समय तक कम होते 
है, परंतु बादमें बढ़ने रंगते हैं। (२) खूनके सुफेद कोषोंको 
संख्यामें कमी होती जाती है । (३) एककेन्द्रीय कोष अथांत्‌ 
मोनोनुकछ्लियर सेल्समें घटती होती -हैे। (४) इओखसिनोफाइल्‍्स 
और अनेक-केन्द्रीय क्णोंकी संख्यामें वृद्धि होती है। (५) खूनमें 
क्षारकी कमी होती है । 


इसके बाद शक्तिकी परीक्षा की गई और इसके लिए 
डायनोमोमीटर या शक्तिमाफ्क यंत्रकी सहायता ली गई । 
ये परीक्षायं डा० बेनाडेक्टने डा० लेवानजिनपर और 
लुखियानीने सुक्ीपर कीं | उपचासके २१ वें दिन उक्त यंत्रके द्वारा 
पर्यक्षा करनेपर सुक्कीकी पकड़ या मुद्ठी ( ४० ) उपवासके प्रथम 
दिनकीं पकड़ले कहीं आधक मजबूत माहल्यूम हुई। परन्तु २० वें 
दिनसे २० वें दिनतक वह कम होती गई । इसपर टीका 
करते हुए डा० लुसियानी लिखते हैं कि आरंभमें सुकीकी ताकत 
बढ़नेंकां कारणं उसका इस बातका तीत्र'विश्यास था कि उपया- 
ससे मेरी ताकत दिनपर दिन बढ़ती जा रही है। कमजोर 
इच्छा शक्तिवाले अविश्वासी लोगोंमें इसका परिणाम उलटा भीं 
हो सकता है; परंतु यह निश्चित है कि उपवासके कारण' उतनी 
शाक्ति नहीं घटती जितनी कि संभव है या लोग समझते हैं 
थकावटकी जॉचसे मालूम हुआ कि २५ वें दिन भी खुकाकी 
थकावरटका माप उतना ही था जितना कि सांधारण छोगोंका 
होता दे । 

* मेरलाठी ! ने ५० उपवास किये। उपवासके दिनोंमें उसे बहुत 
बेचैनी ओर तकलीफ रही तथा कुछ ठंडसी मालूम होती रही । 

जेक्स ' ने ३१ उपयास किये | उसे भी बेचैनी रही और उसपर 
१६ वें दिन गठियाका हलकासा हमला हुआ | परंतु अधिकांश 
रोगियोमें जिन्हें उपवास कराये गये किसी प्रकारकी स्पष्ट बेचैनी 
नहीं देखी गई, प्रायः सभी खुश नजर आये । 
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' स्टॉकट्रोमकी सरकारी रसायन-शालामें भी एक मनुष्यपर 
उपवासके प्रयोग किये गये | पहले छट्द दिनोंमें ही उसकी सारी 
तकलीफें रफ़ा हो गई और छठे दिन उसे फुर्ती और ताकत मालूम 
होने लगी; परंतु उसके ज्ञान-तंतुओंकी कुछ ऐसी अवस्था हो गई 
कि यदि वह बिस्तरपरले एकाएक उठता था तो उसकी 
आँखोंके आगे काले धब्बे नजर आते थे। परंतु इसका कारण 
ऋमजोरी नहीं था। है 
. डाक्टर बेनेडिक्ट साहब इस परसे यह परिणाम निकालते हू 
कि स्वयं उपवासके कारण--खासकर आरंभमें-किसी प्रकारकी 
कमजोरी नहीं होती और जो थोड़ी बहुत कमजोरी होती भी है, 
डसके विषयमे यद्द ज़ोर देकर नहीं कहा जा सकता कि वह उप- 
बासके ही कारण हुई है । 
: डा० बेनेडिक्टके कथनानुसार उपवबासका सर्वे प्रथम असर 
दस्तके परिमाण और नियमिततापर होता है । आँतॉमे बहुत देर 
पड़े रहनेके कारण पाखाना बडुत डी कठिन, सूखा ओर गोलियों 
जैसा दो जाता है, जिससे प्रायः बेचेनी होती है। उसे निक्ालने- 
में बड़ी कठिनाई होती है । कभी कभी तो बहुत तकलीफ होती है, 
और कुछ खून भी निकल आता दे। उपवासके दिनोंमें मरू 
निकालनेके लिए एनिमाका उपयोग बहुत साधारण है। सुकीके 
३० दिनोंके उपवासके अवसरपर इसका उपयोग किया गया 
था। उपचवासके प्रथम दिन तो पाखाना नित्यके समान ही नियमित 
हुआ; परन्तु आगे अधिक ध्यान देने योग्य बात यह हुई कि 
पराखाना अनेक दिनोंतक रुका रहा और प्रक्ातिके द्वारा उसे 
निकालनेका कोई भी दृश्य उद्योग नहीं [किया गया। 
शरीरकी उष्णतापर भी उपवासका विचित्र प्रभाव पड़ता है। 
डा० रेबलग्लिटी (3. (२०७०४४॥४) लिखते हैं कि एक मनुष्यको-- 
जिसे सात वर्षेले केका रोग था, और इस कारण जो बहुत दुबेल 
हो गया था और जिसके शरीरकी गर्मी ९६ रह गई थी-मेंने ३े० 
उपवास करनेकी सलाह दी। उपवास-कालमें उसकी गर्मी ओर 


श्ध्डे 





औ कम रहने रूगी; फ्श्तु उपंवालेक अतंमे अच्छे हेमेघर वह ९८.४ 
खिमरी है आई 

कंपरके श्इ्टान्तले यह सिद्धान्न गलत ठद्ृरता है कि शारीरिक 
गंधीका मुख्य ज्ञॉत भोजन है और यह खिद्ध होता दे कि शरीर 
अपनी गर्भाके लिए भ्रीजनकी रासायनिक दहम-क्रियापर सींघे 

अवलम्बित नहीं है 

जीभकी अवस्था रोगीके स्वास्थ्यका दर्पण मानी जाती है।यदि' 
जीथ खाफ होती है ओर सब बातें बराबर होती हैं तो कहा ज्ञाता 
शै कि स्वास्थ्य ठीक है; परन्तु यदि उसपर मैलकी तह अभी हो, 
सो रोगी कम या अधिक अस्वस्थ समझा जाता है। परन्तु 
उपवासके कई केसॉमें यह बात गलत साबित हुईं है। उपवासकां 
अध्ययन इस बातकों सिद्ध करता है कि वह मनुष्य जिसकी कि 
औआभपर मेलकी तह जमी ही उस मनुष्यसे कहीं अच्छी अवस्थामें 
ही सकता है जिसकी कि जीभ पूर्ण रूपसे सांफ है 

पहले चांहे जऔौभ साफ रहती हो, परतु उपवास आरंभ करते हैं 
उसपर पपड़ी जम॑ने लगती है ओर कंशीब करीब अन्ततंक॑ अंधि- 
काधिक जमती जाती है । इस पफरसे यह नहीं कहा जा सकता कि 
उपचांसके पहले रोगी विशेष स्वस्थ था या अब उपंबास करनेसे 
उसकी दशा विशेष खराब हो गई है । ज्ञीमपर पर्पषड़ी अमनेका' 
कारण यह है कि प्रति मरुकी निकालनेके सभी संभव रास्तोंका 
उपयोग करती है। इससे शरीरके समस्त बारीक शझिल्लीदार 
अगों--मुंह, नाक, कान और आँखों--में मलकी तहेँ जमतीं 
है ओर फिर जीम तो बृहत्‌ अच्ननलिका ( 2गिमरपाधाए 
०७०४| ) का एक अश है, इसलिए प्रकृतिके द्वारा वह खास 
तोरसे इस उपयोगमें लाइ जाती है | यहाँ यह कह देना व्यवश्यक 
है कि जब उपवासकी आवश्यकता नहीं रहती और. प्राकृतिक 
भूख छगने रूगतो है, तब जीम अपने आप साफ हो ज्ञाती है । 
परतु इसमें व्याक्तकम भी होता है। उपवासकों चालू रखलनेकें: 
शिए केंशेल इसी एक बालफ्र अधकरिब्रंत भ रुहथा चाहिए ३ 
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आहटसे ही करे कट्टर रोगी इस इतके कारण मर सगे कि जब तक 
आभ बिलकुझ साफ न ही जायगी, तबतक कुछ न खायेंगे | 
उयवासके कारण ध्वाखोच्छबासकी गन्धमें भी फर्फ पढ़ता दहे। 
उपवास आरम्म करनेके कुछ दिन बाद मुँहसे एफ सास और 
विचित्र तरहकी गन्ध निकला करती है ओर उसके साथ एक और 
तरहकी भी गन्ध आने लगती है। यह दोनों प्रकारकी गन्ध मिश्वित 
होनेपर औरोफार्मकी गत्वके समान कुछ मीठीसी मालूम द्वोती 
है। साधारण अवस्थाओंमे उपकासका अन्त समीप आनेपर यद्द 
गन्ध बदल जाती है और फिर पहलेके समान गन्ध आने लगती है। 
/ अनेक छोगॉपर अनुभव और प्रयोग करनेके पश्चात्‌ यह 
निष्कर्ष निकला है कि उपवासके समय वजन घदनेका औसत 
परिमाण एक पोड या आघध खेर प्रति दिन है । आरंभमें इससे कुछ 
अधिक घटता है और बादमें कुछ कम । चर्बीवाले स्थूछ 
आदमियाका वजन अधिक शीघ्रतासे. घटता है और दुबरोंका 
कम | ऐसे भी अनेक छोग देखे क्ये हैं जिनका वजन उपवाससे 
बिलकुल नहीं घटा और सबसे अधिक आश्च्यकी बात यद्द हुई 
कि कुछ लोगोंका वजन उपचास-काछमें बढ़ने लगा। इस तरहकी 
अनेक आश्रर्यजनक घटनाओंका विवरण डा० आर० टी० ट्रालने 
अपने उपवाससस्बन्धी महात्र ग्रन्थमें दिया है । उतका कहना है 
कि बजन बढ़ना ऐसी अवस्था होता हे जब कि मलुष्यके शरी- 
रुका तन्तुजाल बहुत घना और ठोस होता दे और उपवासके 
समय उसके बीचकी जगह स्पंजके छिद्रोंकी तरह खुल जाती 
है। उपवास-कालमें जो पांनी पीया जाता है वह उक्त जग- 
इमें उसी तरह भरकर रद्द जाता है, जिस तरह स्पंजमें पानी, 
ओर वह शरीरके वजनको बढ़ा देता हें | डाक्टर ट्राल इस प्रयो- 
शसे इतने अधिक प्रभावित हुए है कि इस परसे उन्होंने मझु- 
च्यकी “प्राकृतिक मृत्यु ' की भी व्याख्या कर डाली है। उनका 
कहना है कि प्राकृतिक स॒त्यु शरीरकी वह अवस्था है जब कि 
आरीरमें ठोस दृत्याका अनुपात तरल द्रष्योंकी अपेक्षा इतना 
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अधिक बढ़ जाता है कि जीवन-क्रिया ही असम्भव हो जाती है । 
इसप्रर्से यह अनुमान किया जा सकता है कि शर्यरमें तरलता 
ओर लचीलापन जीवनके लिए कितना महत्त्वपूर्ण है, और उपवास 
इस प्रकारकी अवस्था छानेका सर्वोत्तम उपचार है । 
, ठोख भोजन बन्द कर देनेपर पेटके अन्द्रकी दीवालें एक 
दूँसरेके खमीप झुकने छगती हैं और अन्तमें एक दूसरीखे सट 
जाती है । यह अवस्था तब तक रहती है जब तक कि भोजन 
फिर शुरू नहीं कर दिया जाता। उपवासके बाद मलके बहुत 
दिनोंतक निकलते रहनेका यही कारण है। जैले जैले मर पकता 
जाता है, वेसे वेसे निकलता जाता है। 

एक दुसरी, महत्त्वपूर्ण बात यह है कि उपवास-कालमें पाचक 
रखका स्राव बिल्कुल बन्द हो जाता है। इस प्रयोगसे साधारण 
अवस्थामें यह परिणाम निकाला जा सकता है और फिर इसे एक 
नियमके रूपमें रखा जा सकता है कि शरीरको जितने भोजनकी 
आवश्यकता है उतना भोजन पचानेके लिए जितने पाचक रखकी 
आवश्यकता होती है उतने ही परिमाणमें वह पेदा होता हे ओर 
यदि शरीरको भोजनकी आवश्यकता बिल्कुल नहीं होती, तो 
पाचक रस भी बिल्कुल पेदा नहीं होता, चाहे फिर खा याहे 
जितना क्‍यों न लिया जाय । उपवासके दि्नोंमें शरीरको भोज- 
नकी आवश्यकता नहीं होती, इस लिए पाचक रस भी नहीं चूँता 
और इस लिए इस बातसे डरनेकी आवश्यकता नहीं रह जाती 
कि पाचक रसकी खटाई पेटकी दीवालोकी गलाकर पचा 
डालेगी । जब शरीरको भोजनकी आवश्यकता होती है--उसके 
सब रोग शाल्त दो जांते हैं-तब पाचक रस अपने आप चेँने 
लगता है और उस समय न खाना एक प्रकारसे आत्म-हत्या 
करना है। 

उपवालका सबले पहला असर पेंठपंर होता है । उसके बाद 
दूसरा नम्बर फेफड़ोंका हे। उपवाससे श्वालोच्छवासलकी सब 
प्रकारकी रुकावरटें दूर हो जाती है, आवाज साफ और गहरी डोः 
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जाती दहै। फेफड़ोंका मुख्य काम खूनकों साफ करना है, इससे 
उप-पस्तका प्रभाव खूुनपर भी शीघ्र पढ़ता हे जिससे सारे देहकी 
हालत खुधरने लगती है। क्‍ 

तीसरा असर यकृत और « जाशयपर होता है। आरम्ममें ३ 
४ दिन तक तो इन अंगॉपर पुराने बचे हुए कामका बोझ रहता 
हैं, इस लिए कोई असर नहीं मालूम होता, परन्तु इसके बाद शीघ्र 
ही इनकी हालत खुघरने लगती है । 

चौथा असर हृदयपर पड़ता है। हृदयपरल अनावश्यक बोझ 
_ हटने लगता है जो कि तरह तरहके विषों और मादक द्व॒व्योंके 
इकट्टे होनेके कारण पैदा हो जाता हे। इसी कारण उपवाससे 
हृदयके रागोंके बहुतसे रोगी अच्छे हो जांते हैं। 

पॉँचवे असर ऑर्तोपर होता है। पेड छोटा हो जाता है ओर 
धीरे धीरे अआँतें खाली होने लगती हैं. जिसमें कि एनिमाके प्रयो- 
गसे बहुत आधिक सहायता होती है। आतोंकी दीवाले साफ- 
स्वच्छ हो जाती हैं ओर एक तरहका काया-पलट होना आरम्भ 
हो जाता है । । 

छठा असर यह होता है के शरीरकी प्रन्थियोंके स्थावॉमे 
फर्क होने लगता है ओर अनेक बार एक तरहके स्रावकी बजाय 
दुसरे तरहके स्राव होने छग जाते है | लाला-ग्रन्थियोंका स्वाद ही 
बदल जाता है, परन्तु यह सब चिह्व उपवास समाप्त होनेपर अन्य 
चिह्ोंके समान समयपर नष्ट हो जाते हैं। 

साँतवाँ फर्क यह होता है कि स्पश, प्राण, अवण और दशे- 
नकी इद्रियाँ अतिशय तीव हो जाती हैं और इस लिए जो बहु- 
तले रोगी वर्षोंस इन इंद्रेयोंका पूरा उपयोग नहीं कर सकते थे वे 
करने रंगे ओर बहुतसे अध-बहरे रोगी अच्छे हो गये। इसका 
'कारण यह था कि आवाज-नलिका (09४८४ ४॥ (70८) में ख़ुनका 
दबाव कम हो गया, जिससे कि कानकी झिल्ली (१:0७) का दोनों 
ओरका दबाव बराबर हो गया और अनावश्यक वायु जो उस 
मसलिकामें भरकर रह गई थी निकल गई। 


जपववाखल मी 2 मी] वि: शक 





उदवालका' आठक अखर सखनधर पड़ला है। इससे खूकों 
पतलापन बढ़ने लगता है, जिससे नहीं प्रहण किया हुआ पोषक 
पदार्थ तथा मल एक जगहसे दूसरी जगह घुलकर शीक्ष पहुँ- 
चाया तथा शरीरके काहर फेंका जा सकता है। इसके लिवाय 
लाल वृद्धिहोती दहै।.... 

उपचासका नोकों प्रभाव मस्तिष्क और नाड़ियॉपर होता है। 
अधिक विचार और चिन्ताके कारण म्रस्तिष्कके कोषोंमें जो जूहर 
पैदा हो जाता है वह उपवाससे बहुत शीत्र दूर हो जाता हे ओर 
विचार करनेकी ताकृत तथा स्पष्टता बढ़ने लगती है । बड़े बड़े 
दा्शनिकों और विद्वानोंमें अधिक विचार या चिन्ता करनेसे जो 
एक प्रकारकी विक्षिप्तता नजर आती है, वह भी दूर हो जाती है। 
प्राचीन समयसे बड़े बड़े आध्यात्मिक पुरुष शायद इसी लिए 
इसका उपयोग करते रहे हैं । 


रोगोंमें कै ३ | लक कर ह 
किन किन रोगोंमें उप से लाभ होता हे 
किनमें 0 
ओर किनमें नहीं 
रे दो प्रकारके होते है । एक आह्लिक दूसरे प्रक्रियात्मक | 
_* * पहले प्रकारके आह्लिक (0/297८) रोग वे हैं, जो किसी 
अगके टूटने फूटने, सड़ने या बनावटसम्बन्धी किसी बिगाड़के 
कारण होते हें | दुसरे प्रक्रियात्मक ( एिफाटा०74)] ) रोग वे हें जो 
किसी अंगके ठीक ठीक काम न करनेसे होते हैं, स्वयं उस अंगर्में 
कोई दोष नहीं दोता। 
यह. बाद निश्चित है कि उपवास किसी प्रकारके गंभीर आजह्लिक 
दोषको दूर नहीं कर सकता । उपवाससे टूठा पाँव नहीं जेड़ां 
जा सकता। इसी प्रकार सूजन, सड़न या कोषोकी कमीके कारण: 
यकृत (मूत्राशय ) या .5हजेंट्ए: जो हिस्सा नष्ट हो गया 
हो, वह उपवासफे द्वारा फिरसे नहीं बनाया जा 
सकता। हृदय रूपी पंप या पिचकारीमें खूनके आनेन्‍जानेंके जो 


श्द्ः्‌ रोगोंडें उपकाशले खाक 


अर्म हें; उत्तम जे! एक-मार्यी फारुक या काल्य ( ५४४४८) झूगे 
हैं जिनके छारा खूनकी एक ओरकी गति रोकी जा सकती हे वे 
'यदि छोटे हो जाते हैं जिससे कि वे रास्तेको पूरी तरहसे ढक 
नहीं' सकते, तो उनकी यह कमी भी उपवासके द्वारा दुर नहीं 
की जा सकती | फिर भी, इस प्रकारके रोगोंमेँ जितना 
आराम उपचास पहुँचा सकते हे उतना अन्य कोई उपचार, नहीं 
पहुँचा सकता और सृत्यु जितने आधिक दिन उपवाससे स्थगित 
की जा सकती है उतने दिन और किसी उपायसे नहीं। इसका 
कारण यह है कि उपवास खूनकों साफ करता है, विषोंकी दूर 
करता हैं, नष्ट अंगों और कोषोंकी राखको शरीरके बाहर फेंक 
देता है और कभी कभी नष्ट हुए तन्तुजाल ओर छोटे मोटे अगों- 
'को भी फिरसे बनाकर पुरानोंकी अगहमें स्थापित कर देता दै। 
आंगिक दोषोंसे उत्पन्न बीमारियाँ भी खासकर आरममें ओर 
अवानीमे उपवासके द्वारा संपूर्ण रूपले आराम हो सकती हैं । 
दूसरे प्रकारके प्रक्रियात्मक या अंगोंके आलस्यसे . उत्पन्न होने- 
'बाछे रोग तो शर्तेसे उपवासके द्वारा अच्छे हो जाते हैं। इनपर 
'तो उपवास जादुका-सा असर करता है| 
यह कोई नियम नहीं है कि शरीरका डुबला होना या खूखना 
केवल भूखसे या अन्न न मिलनेसे होता हो | अनेक बार तो ख़ुरा- 
ककी कमी ही शरीरकों खूब पुष्ट कर देती है । परंतु क्षय रोगमें 
शरीर अत्यंत शीघ्रतासे सूखता है' तथा इस प्रकार उत्पन्न हुई कमीकी 
पूर्ति बड़ी मुश्किलसे होती है, इसलिए क्षयके रोगीको प्रारंभमें 
एक छाटे उपवाससे अधिक नहीं कराना चाहिए और सो भी 
दारीरमेंसे विष-संचयकों दूर करनेके लिए। यद्यपि कुछ बहुत 
सावधानसे निरीक्षित क्षयंके केसॉमें लम्बे उपवास भी कराये गये 
हैं ओर उनसे क्षय बिलकुल निर्मल किया जा चुका दे, परन्तु फिर 
भी क्षयके प्रत्येक रोगीकी उपवास करनेकी राय नहीं दी जा 
सकती । 


'उपवास-चिकित्सा १७० 


केन्सर ( दुष्ट अबुंद ) के पिछले स्टेजॉर्मे उपवाससे सिवा इसके: 
और कोई फायदा होनेकी आशा नहीं की जा सकती के वह 
तकलीफको शीघ्र रोक देता है, परंतु आरंभकी अवस्थाओंमें बह 
( केन्सर ) बिल्कुल अच्छा हो जाता है। सिवाय इसके केन्सरकीः 
पिछली अवस्थाओंमं भी उपवासके सिवाय और कोई ऐसा 
उपाय ज्ञात नहीं है जो रोगकी बाढ़को रोकनेकी तथा अपेक्षाकृत 
अधिक कड्टर्रहत ओर रूम्बी जिन्दगी देनेकी आशा दिला सके। 

जन्मजात अज्ञसंबंधी तथा शरीरकी बाढ़लंबंधी अन्य बीमा- 
रियॉंमें भी उपवाससे कोई लाभ नहीं हो सकता; परंतु बचपनमें 
डउपवासके द्वारा उक्त कमियोंकी पूर्ति किसी अंशमें की जा सकती 
है। रक्तको रोकनेवाले हृदयके ढकनोंके चूँनेको भी इससे फायदा 
नहीं हो सकता और न हस्तिमेह ( 0॥००४७॥ ) में ही फायदा हो' 
सकता है। दुष्ट पांडरोग ( ?०७४४८४००४ /ैए०॥7० ) में भी बड़े 
उपवासकी राय नहीं दी जा सकती । 
. मस्तिष्कके नष्ट होनेस जो पागलपन होता है, उसमें भी उप- 
वास फायदा नहीं पहुँचाता; परंतु यद्‌ किसी चोटके कारण 
मस्तिष्कके गूदेमं तह ((१०7०४५४०० ) पड़ गई हो, तो उपवासकी: 
आवश्यकता होती है ओर उसे तबतक चालू रखना चाहिए 
जब तक भयंकर लक्षण शांत न हो जायें, मन ठिकाने न आ ज्ञाय 
आर होश दुरुस्त न हों | विषोंकी मादकताके कारण जो मनकी 
बीमारी हो जाती है, उसमें भी उपवास फायदा पहुँचाता है। 
कंपवात या चोरिया ( (/४०४४७ ) नामक बीमारी पोषक पदाथोंकी 
कंमीसे होती हैं। उसमें भोजनकी नहीं किंतु पोषक पदाथोंकी 
आवश्यकता होती है। हिस्टीरिया या अपतंत्र वायु और साइको- 
न्यूरो[लिस ( ?5/०॥०-7०००४४ ) था मानसिक वायु-रोग नामक 
बीमारीमें भी उपवाससे फायदा होता है; परंतु छोटे उपवासोसि 
तथा ठीक ठीक और पोषक भोजनोंले इनका इलाज करना अधिक 
श्रेष्ठ है । यही बात मेलिनकोलिज्म -( |(९ब०॥०ीआ॥ ) - या 
ऊासीनताको बवीमारीके लिए भी ढीक है । का 


१७१ रोगोंमें उपधाससे लाभ 


याद विषोंकी बहुत ही अधिकता न हो, 
शर्सिणी खीका उपवास करना ठीक नहीं है ओर खास तोरसे 
बिना विशेष कारणके | 


मसूरिका ( !/(८०४३।०५ ), लाल बुखार ( 8086 7००४० ), डिफ- 
थीरिया (!)00॥/7०79), गलेकी खूजन (5076 #7००१), पारिगर्सिक॑ 
या कुकुर खांसी ( ४/॥००४७४7४ ०००४ ) और यहाँ तक कि बच्चोंकें 
अधोगवात रोगमें भी आरंसमें उपवासकी आवश्यकता होती दें । 
इसमें कोई संरृह नहीं कि यदि बीमारीके आरंभर्मे ही ऑतोंके थोनेके 
साथ उपवास कराये जावें, तथा साथम शामक ख्रान, स्वच्छ वायु . 
और जलूका उपयोग किया जाये तो भयंकरसे भयंकर बौमारी' 
रुक ज्ञायगी। दवाओंके- बेचनेवाले ओर सीरमोंकी पिचकारी 
देनेवाले डाक्टरॉके लिए इससे अधिक भयंकर और कोनसी बात 
हो सकती & कि बिता रोमकी जॉच कराये उपवास आरंभ कर 
दिये जायें! परंतु यह मानना पड़ेगा कि रोगका अच्छा करनेकों' 
अपेक्षा रोगीकी अच्छा करना अधिक आवश्यक है। बच्चोंके लिर*“ 
दर्द, दस्त, के आदिपर उपवासका शीघ्र परिणाम होता हैं। इन 
रोगोंमे उपवासोंके साथ अन्य प्राकृतिक उपाय भी काममें 
लाने चाहिए। 


छोगोंका विश्वास है कि दुर्षे दिखनेवाले छोगोंकों उपवास 
से फायदा नहीं होता, मोटे चर्बीवालोंकों ही होता है; परन्तु. 
यह गलत है। ९८ से १०० पौण्ड वजनवाले पचासों रोगियोंको 
उपवास कराये गये हैं ओर उन्हें इससे बहुत काम पहुँचा दें । 


स्‍्कर्वी ( $00779 )ओऔर बालकोंके सूखी नामक रोगों्मे- 
शरीरमें कुछ तत््वोंकी कमी हो जाती है जिसको पूर्ति आवश्यक 
हे।डपदंश या गर्मीके रोगमें आरस्ममें तो उपवास फायदा पहुँचाता: 
है, परन्तु तीसरी अवस्थामें जब कि उसका आक्रमण रीढ़पर 
होता हे उपवास कराना अच्छा नहीं दे। रीढके टेढ्रेपनका एक 
क़ेस हालमें ही उपवाससे अच्छा हो गया है; परन्तु इसपरसे 


-बिकर्ताय छोगॉफो यह आशा दिलाना ठीक नहीं' है कि उपलकशसे 
कै भी अवश्य अच्छे हो जायेंगे । ी, सा 
कुछ छोगोंका कहना है कि उपवाससे रक्तमें अम्ल या सटाफी 
बाद्धि होती है; परन्तु यह ठीक नहीं है।डा० दहेगका कहना तो यद्द 
है कि उपवास शरीरपर मानों क्षारकी खुराकोंका असर कंरता 
.है। उपवाससे खून क्षारीय होता है जो स्वास्थ्यका चिह्न है, 
'अम्लीय नहीं होता । 
उपयास करते हुए सुत्यु भी हो जाती है; परन्तु जाँच 
'करनेसे मालूम हुआ है कि मृत्यु स्वयं उपवासके कारण कभी नहीं 
हुई, बल्कि उपवाससे तो जीवन कुछ बढ़ ही गया है। उप- 
“बाससे हमें असम्भव कार्य कर दिखानेकी आशा नहीं करनी 
आाहिए। जो रोग अच्छा हो सकता है वह उपवासले अवध्य 
अच्छा हो ज्ञायगा, यह निश्चय है, इसमें सन्देह नहीं किया 
-ज्ञा. सकता। परन्तु जो रोग अच्छा हो ही नहीं सकता, उसमें उप 
-बासका कोई दोष नहीं। 


> 
उपवास-कालक उपपढ्रव 

ज्वर---उपवासके आरम्ममें कमी कभी बुखार आ जाता है। 
-थद्द बुखार और कुछ नहीं है केवल इस बातका चिह्न है कि शरीर 
“विषोंकों बाहर निकालनेकी क्रिया अत्यंत तीवतासे कर रहा 
है । प्रत्येक क्रियासे गर्मी उत्पन्न होती है । यही गर्मी जब 
-बारीरमें अधिक बढ़ जाती है तब बुखार कहलाने लगती है। अनेक 
आर गर्मी मालूम होते हुए भी तापमानमें फरके नहीं होता। उच- 
आसके शुरू करते ही यदि हमें बुखार आ जाता है, तो! यह इस 
बआतका चिह्र है कि हम भोजन ठीक तोरसे नहीं करते। कुखए 
श्का आ जाना उपवासका कोई आवश्यक परिणाम नहीं: हे, वह 
आकार्मिक या संयोगवर्स भी हो सकता है | यदि बुखार आ जाप 


है. 





ले! यही खूब भीचा अधहिए और शशसल शपंज-स्ताम करवा 
आशय । हंडे पाणीमें स्व भा ककडेको सिल्तेकर सरीरपर फेल 
और कुरत टुमाटख शगरु।.:.:.. कम्ब उड़ा देतेको स्फंस- 
खातथ कहते हे | इसे करते समय इयाके झोकेसे चचता अशष्िए।! 
अनेक बार कमजोरी, बेहोशी, वैयेहीनता ओर लिरत्श 
अश्दिंके आक्रमण दोते हैं। कमर दिर मोर जोड़ॉमे दर्द होता दे, 
जेटे आइमेसें अधाक्यसा जदिका अखुधव दोख हे | परत जेसे अेखे 
मर 'मकलंता जात है, चेसे बेखे भरे छल्कण कम होते जाते है। 
अमेक चार बों कहरेके शुसते शोथ उश्तह जाते हैं मो दवाओं, 
वियकारियों जादिसे रुपया दिये कांणे थ्रे ।इलसे मालूम होता है 
के रू -ल्‍्ठे 'कीमारियोंकी जड़ें शक खोद डाली जाती हैं 
- अकाली पकेरह चमंडेके दर्द ली चेदर हो उहते दें । इनके होनिफ्स 
पूपमें बैठनेके शलिधाय ओर कुछ करनेकी जावश्यकता नहीं है। 
कक सिवाय और भी कुंछ छोटी भोटी तकलोंफें हैं जिनपर 
बहुखसे रोगी तो ध्यान ही नहीं देते, और बहुतोंको ये होती ही 
महीं हैं, जेसले-- 
चक्कर आना--छुबह बिस्तसले उठनेपर चक्कर आता हैं। 
उपचासमें प्रायः सब ही अंग विआ्रान्ति लेना आरम्भ कर देते हे # 
इस कारण हआ ऑ यथा नाड़ियोंकी असावधानतासे यद्द 
रुक्षण प्रकट होता हैं। उपवासमें नाड़ियाँ काम करनेके लिए 
हमेशा तेयार नहीं रहती । मस्तकमें खूनकी कमी या अधिकतासे 
भी यह होता है | इसकी विशेष पवोह करनेकी आवश्यकता नहीं 
है। उठते बेठते समय किसी वस्तुकों पकड़ छेना चाहिए। ु 
बेहोशी होना--चक्कर आनेके समान बेहोशी भी मस्तिष्क 
खूनकी कमीसे होती हैं। वेहोशीकी द्ालूतमें रोगाके मस्तककों 
नीचे करके पेरॉकी ऊपर उठाना चाहिए। कालर या गछेके कप- 
डेको ढीला करके मस्तकपर थोड़ा ठंडा पानी डालना चाहिए, 
जूतोंको खोलकर हाथ और पेर श्गढ़ता अऋहिए, मुंहपर पंख 


“लैचंयांसनचकित्ला २७४ 
भर 
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“अलना चाहिए तथा त़ोसादर और चूनेके मिश्रण या. खुघनेकें 

( 57०88 9७०॥5 ) खुघाने चाहए। पर ऊपर ओर सिर 

नीचे ( शोषासनक समान ) करनेसे भो यांदे रोगाकाी बेहोशो 

शीधर दर न हो, तो समझना चाहिफ के रोगी ओर किसी कार- 
गजस बहाश इआ ह€ | 

ददे---कऊरभी कभी आंतों दर्द होता है। प्रत्येक रोगमे 


एक ऐसा समय आता हे जब कि वह अधिकतम ताव्रतासे 
ध्रफट होता है; परन्तु इसके बाद ही उसका उतार प्रारंभ हो जाता 
हैं। इस कालको चोटोका समय या ऋाइसिस .कहते हैं। अनेक 
धार पेटका दद्‌ इसी अदरूनी क्राइलिसके कारण होता है'। पेटके 
आंत्वतन श्ानतंतुओंकी एकाएक ( 509297000 ) सिकुड़न या 
बैंटनके कारण, जमे हुए मलके अपनी जगहसे एकाएक विचलित 
छोनेके कारण, बहुत दिनसे संग्रहीत मलमेंसे बुरी वायु निकल- 
नेके कारण तथा कभी कभी बेअछ्लीसे किये गये ठंडे पानीके प्रयो 
शोंके कारण भी यह दे थोड़ी देरके लिए होता है। यदि यह बहुत 
देर ठहरे, तो गुनगुने पानीका एनीमा देना चाहिए ओर पेड्पर 
प्रानीमें भींगे केपड़ेंकी गर्म पुल्टिस बाँधना चाहिए। गुनगुना पानी 
पाकर पेटपर हलकी मालिश करनेसे भी लाभ होता हे। 
सिर-दद--मलका जो अंश दारीरके बाहर न निकलकर 
आतोके द्वारा सोख लिया ज्ञाता हे आर रक्तमें मिलकर मस्तिष्क 
तक पहुँच जाता है, वह जब उपचास-कालमें बहुत तेज्ञीके साथ 
नोचेकी ओर हटाया जाता है, तब ( इस हटाये जानेकी क्रियांस ) 
सिर-ददे होने लगता हे। यह अक्सर अधिक खानेवालों और 
ब्या-काफीकी नियामेत रूपले उपासना करनेवालॉको होता है। 
उपवासके लस्बे होनेपर कुछ ही दिनके बाद यह अच्छा हो जाता 
'है। यदि दर्द अधिक बढ़ जाय तो पानी अधिक पीना चाहिए 
शुनगुने पानीका एनिमा लेना चाहिए, कपड़ेकों ठंडे या गमे 


घानीमें भिगोकर सिर॒पर रखना चाहिए और पेरॉको कुछ समय 
गमे पानीमें इबाये रखता चाहिए । 


१५७५ उपयास-कालक उपद्ृव 


' दस्त लगना--डउपवास-कालल्‍ूमें दस्त शायद दी किसीका दोते 
हैं। यदि हों, तो उन्हें रोकनेका प्रयत्न न करके गये पानीका 
पनीमा देकर और सहायता करनी चाहिए। यह बहुत अच्छा 
'छक्षण है। रोग निवारणमें इससे बहुत सहायता मिलती है। 

बँहका स्वाद विगदुना--पानोमें नमक या नीबू मिलाकर 
कुरले करना चाहिए और बार बार जीम साफ करना चाहिए । 
इन उपचारोंसे छाम होता है; परन्तु इनकी कोई ऐसी विशेष 
आवश्यकता नहीं है । 

नींद नहीं आना--उपफ्वास-कांलमें अधिक नींदकी आवश्य- 
कता ही नहीं होती, थोड़ी नौंदसे काम चल जाता है; परन्तु यदि 
नींद विल्‍्कुल ही न आवे,. या बहुत ही कम आये तो सारे शरीरपर 
खुली हवा लंगने देवे। भ्वासोच्छवासकी कसरत करने और गुन- 
शुने पानीके टबमें बैठकर स्वांग-स््नानसे भी राम होता है। 

पेशाबका रुकगना--यद तकलीफ शायद हा कभी होती है। 
डपवासके आरमस्भसे यदि रोगी काफी पानी पीता रहे, तो इसके 
होनेकी ससस्‍्भावना ही नहीं रहती। यदि अधिक पानी पीने पर 
भी पेशाब १२ घंटदेसे अधिक रुकी रहे, तो गरम सिट्जू-बाथ 
( मेइन-स्लान ) छेना चाहिए और पेड्ूपर गरम पानीका कपड़ा 
शघिकर ( दहाट-बाटर-पेक ) उसके नीचेके भागको दबाना चादिए। 
यदि इतनेपर भी तकलीफ रफा न हो तो फिर किसी होशि- 
थार डाक्टरके द्वारा कैथीटर ( निरूह-बस्ती ) का उपयोग 
करना चाहिए । 

हृदयमें ददे ओर उसका कम्पन--पेंटमें उत्पन्न होनेवाली 
शैसोंके दबावसे और दूसरे प्राचनसस्बन्धी बिगाड़ोंसे यह होता 
है। उपवासके समय यह शायद ही कभी होता है; परन्तु यदि 
कभी हो, तो शुनगुने पानीके २-३ ग्लास पीने चाहिए और लेट 
करके अंगोंको ढीला कर देना चाहिए। कभी कभी ठंडे पानीके 
कपड़ेकी भी हृद्यपर रखनेकी आवश्यकता होती है । 


नाडीकी मन्द शति---पुरुष्िकी नाह्ठीकी गति शक मिनटमें 
आ्काकियोंब्त ५७, २५ छोर ४० तक हो जाती है, जो सुस्त, चजसी 
और जड़ होते हैं । श्ेकफरेडन स्ाहयने तो एक मनुष्यकी नाड़ीको 
आरतिकी २८ सक कम होते देखा है ओर फिर भी उसमें कोई खिंता- 
अनक लक्षण नहीं थे । कहा जता हे कि वीर-केसरी नेपोलियन 
ब्रेदाधाटेकी अड़ीकी प्ले हमेशा 3० से कम रहती थी। अपने आप+ 
पर और दुनियापर काबू रखनेवाले महापुरुषों ओर योपियोकी 
नाड़ी प्रायः मनन्‍्द्र चलती हे। यदि नाड़ीकी ग्रति मन्‍्दर हो, परस्तु 
साथमें ओर कोई दुलेक्षण प्रकट न हों, तो कोई चिन्ता करनेकी 
बात नहीं । जब नाड़ी साधारणतः मन्द्‌ चलती है तब वह अधिक 
गहरी ओर शक्तिशालिनी भी होती है, जिससे प्रकट होता है कि 
दय' अपनी घड़कनकी संख्याकी कमीकी कामकी मात्रासे पूरा कर 
रहा है। जिस समय नाड़ी मनन्‍्दं चलती है, उस समय हृदय अधिक 
विशज्ञाम करता है. ओर इसलिप्ट उपवासके बाद वह पहलेकी: 
अपक्षा अधिक बलवान हो जाता है। 
नाड़ीकी मन्दताके साथ यदि आगे लिखे हुए रुक्षण प्रकथ्ट हों, 
मो अबदय ही चिन्ता करनी चाहिए--रक्ताभिसरणमें कमी होना 
(हाथ पेरोंका ठंडा होना, होठोंका काला या नीला पड़ जाना ), 
ल्यादा चक्कर आना, अत्यधिक कमजोरी मालूम होना आदि | 
माडीकी गतिके ५० तक गिरने तक विशेष ध्यान देनेकी आवश्य.. 
कता नहीं है; परन्तु यदि इससे ओर भी नीचे ज्ञाने रंगे, तो हलकी 
कसरत ओर गहरी श्वाससे सहायता लेनी बाहिए। गरम पानीकें 
टबमें बेठकर सर्वांग-स्थान करनेसे नाड़ीकी गांति बहुत जल्‍ूदीं बढ़ 
ज्ञाती है। इससे रक्तका अभिसरण इतना तेज हो जाता है कि 
नाड़ीकी गांते ७० से बढ़कर १५० तक हो जाती है। गरम पानी- 
के खानके समय सिरपर ठंडे पानीमें मिगोया हुआ कपड़ा बॉध 
केना चाहिए। मालिश ओर रगड़से भी नाड़ीकी गति बढ़ाई जा 
सकती दे । 








१७७ उपवास-कालके उपबय 


चाढ़ीका तेज चलना--जिन स्मेगोंका मन कमझर होता दे; 
जो अत्यधिक भावुक होते हे और जिनके झान-तन्तु दुर्बल द्वोते हैं, 
डपवास-कालमें उनकी नाड़ीकी गति तेज हो जाती है। यदि इसके 
साथमें कोई खास तकलीफ बेचैनी आदि न हो, तो इसपर कोई 
ध्यान देनेकी आवश्यकता नहीं है। मैकफेडन साहबने ऐसे कई केस 
देखे हैं जिनमें नाडीकी गति १४० थी; फिर भी रेमियोंको किसी 
तरहकी शिकायत नहीं थी, वे मजेमें थे । 

नाड़ीकी गति तेज होनेपर मलुष्यकोी विश्रान्तिकी आवश्यकता 
होती है। उसे १२० से अधिक न बढ़ने देना चाहिए और जब 
नाड़ीकी गति १२० के आखपास पहुँच जाय, तब रोगीको 
दिलासा देना चाद्विए | इस समय मध्यम तापमान (९५ फा० ) के 
जलसे स्नान कराना चाहिए और टबमें बहुत समय तक बिठाए 
रखना चाहिए। हृदयपर साधारण ठंडे पानीसे भागे हुए कपड़ेको 
रखनेसे भी छाभम होता है। 

के या उल्टी होना---उपवास-कालमें सबसे अधिक चिन्ता- 


जनक उपद्व यही है। कभी कमी उपवासके ४० वें ५० वें 
दिन तक भी कै होती देखी गई है। के होनेके लक्षण प्रकट होते ही 
उपचार आरम्भ कर देना चाहिए | यदि केका रंग चमकीला हरा' 
अथवा कालासा हो तो उसे खतरनाक समझना चाहिए । इस 
तरहकी कै करनेवाले, एक दो रोगियोंकी मृत्यु हो गई दे, परन्तु इस 
तरहके केस बहुत दी कम-हजारमें एक दो द्वी-दोते है और बह 
भी मोटे चर्बीवाले । साधारण या डुबले पतले शरीरवालॉंको तो 
इसके होनेकी सम्भावना ही नहीं है।इस तरहकी के क्‍यों होती है, 
अभी तक इसका कोई ठीक ठीक निणेय नहीं हुआ है । केके लक्षण 
प्रकट होनेपर नीचे लिखे उपचार करने चाहिए-- 

अधिक माजत्रामँ गरम पानी पीना चाहिए, भले ही वह केके 
साथ निकल जाय । इससे पेट साफ होगा, उत्तेजित नाड़ियाँ 
शान्त होंगी और स्नायुओंकी गति जो ऊपरकी ओर होने लगती 
है बह फिर नीचेको होने छगेगी। इसी तरह पिच भी ऊपर न 
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आकर न॑चे जाने लगेगां। पेड़ और पींठके चारों ओर गरम 
कपड़ा रूपेट देना चाहिए । स्वच्छ हवा ओर गहरी साॉँसलसे भी 
लाभ होता है। क्‍ 
- यदि कोरे पानीसे काम न चले, तो उसमें नीबू या सन्‍्तरेका 
रख, मधु या जोका पानी मिलाकर देना चाहिए और अधिक 
मात्रामें देना चाहिए । केवल नीबूका रस भी पातीमें मिलाकर 
देना अच्छा है। ४०-५० नीबू तक दिये जा सकते हैं । 

यह प्रश्न अनेक बार पूछा जा चुका है कि क्या ऐसी अवस्थामें 
ख़ुराक देना योग्य हे! डा० डिउ॒॑ई इसके विरुद्ध हैं। वे कहते 
हैं कि ऐसी अवस्थामें खुराक देना मोतकोी बुलाना है। उनकी 
रायमें मन ओर शरीरको पूरा आराम देना चाहिए । यदि यम- 
राजकी मुहर न लग चुकी होगी, तो प्रकृति रोगीको अवश्य 
अच्छा कर देगी | 

जब किसी भी तरहसे के बन्द न हो, तब रोगीके कुटुम्बियों 
ओर मित्रोंकी दिलछासा देनेके लिए हलका भोजन भी दिया जा 
स्रकता है, जिसे एनीमासे निकाल देना चाहिए | डा० डिडईने एक 
ऐसे केसका उल्लेख किया हे जिसमें भोजन देनेसे के बन्द हो गई 
थी, परन्तु उस भोजनको पेटमें नहीं रहने दिया था। यह रोगी 
आगे चलकर ६० वें दिन बिलकुल नीरोग हो गया था और उसकी 
भूख लछोट आई थी। 

कमजोरी ओर शिथिलृता--यह उपवासके आरस्मके दिनोंमें 

और कभी कभी बीचमें कुछ दिन छोड़-छोड़कर मालूम होती है। 
जिन लोगोंके रोगोंकी दबानेके लिए दवाओंका अधिक उपयोग 
किया गया होता है उन्हें यह तीवताके साथ होती है । यदि ब्रोमा- 
इड वगेरह मारक और निस्तब्ध करनेवाली दवाओंका अधिक 
सेवन कराया गया हो, तो उपवास-काहुमें उक्त दवाओंके गुणोंसे 
ठीक उलटी हालत होती है। प्रायः दो दो तीन तीन दिनके अन्त- 
रसे एजाधल5७० फुर्ती ओर उत्साह मालूम होता है। लगातार 
बहुत समय तक विषोंका उपयोग किये जानिपर भी यह अप्राकृ- 
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तिक स्फूर्ति मालूम होती दै। यद इस बातका प्रमाण है कि उप- 
नल हु जे विष नष्ट हो रहे हैं और शानतन्तुओंकी पुनर्थटना 
|| | 

डपवासपर अविश्वास और दंका होनेके कारण भी कमजोरी 
और शिथिलता मालूम होने लगती है। ऐसी द्वालतमें उपवासके 
लाभोंका वणन करके रोगीकोी खूब उत्साहित करना चाहिए। 
यदि हालत कुछ ज्यादा ख़राब मालूम हो तो ठंडा पानी पिलाना 
चाहिए | गहरी साँस लेने आदि प्रयोगोंसे भी राम होता हैे। 
यदि रोगी शय्याशायी हो, तो अँगड़ाई लिवाना चाहिए या 
अंगोंकोी खास करके कन्धोंको ताननेकी कसरत कराना चाहिए। 
हलकी मालिशसे भी उपकार होता है । 


आँखोंके आगे बिजलीसी चमकना या प्रकाशकी चिनगा- 
रियाँ निकलना--यह प्रायः सिर-द्देके साथ होता है और मस्त- 
कमें खूनके अत्यधिक जमावले या अत्यधिक दाससे होता है। 
ज्ञानतन्तुओंकी कमज़ोरी, विषोंकी अधिकता और यकृत तथा 
सूत्राशयके विकारस भी यद्द होता है। परन्तु ऐसी बातापर 
ध्यान न देना ही अच्छा है। हलके व्यायामोंसे इसमें लाभ 
होता है। 


कानोंमं घटेकी-सी आवाज़ या भन भन सुनना--उपवास- 
कालमें शरीर अपने सभी द्वारोंसे मल बाहर निकालता है, तदनु- 
खार कानेमेंस भी मौम जैसा द्ृव्य निकलता है और वह ज्यादा 
परिमाणमें इकट्ठा हों जाता है। उसीसे यह उपद्रव होता हे । 
भस्तकमें खूनके जमावसे भी इसके होनेकी संभावना है| यदि यह 
जल्दी अच्छा न हो, तो कानोंमें गमे पानोके दो तीन दूँद या गमें 
€ ओलिव्ह आइल ' आदि तेल या ग्लिसरीन डालना चाहिए। 


शरीरमेंसे दुगेन्ध निकलना--उपचास-कालमें विषों और 


मर्छोंके अधिक परिमाणमें निकलनेके कारण दुरगेन्ध आती हद । यह 
गन्ध गठिया ( रिएणाथ/90 ); गुर्देकी खूज़न ( छिए8॥0' 
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6॥5०४5० ) और मधुमेंह आदि भमिंन्न मिन्न रोगोंमें भिन्न भिन्न 
प्रेकारकी होती है| इसमें साधारण स्नान ओर घर्षण स्लान ( शरी- 
रकी खूब रगड़कर धोने ) से त्वचाके कार्यमें सहायता करनेके 
सिवाय ओर कुछ करनेकी जरूरत नहीं है । 

मुँहसे रेथर संरीखी बास आना--शरीरमें एसीटोन (2००- 
/07०) नामक द्र॒व्यके इकट्ठा होनेखे इस प्रकारकी बास आती है। 
यह द्रव्य शरीरके प्रत्येक स्रावके साथ थोड़े परिमाणमें निकला करता 
हैं और आंगिक दृब्यके पृथक्करणसे उत्पन्न होता है। इसका 
अधिक मात्रा्में निकलना इस बातकों खूचित करता है कि 
शरीरका कोई आवश्यक अंग या पदार्थ नप्ठ हो रहा है, इस लिए 
यह लक्षण अच्छा नहीं है। इसके प्रकट होनेपर उपवास कमसे 
कम कुछ दिनोंके लिए अवच्य तोड़ देना चाहिए और फरोंका 
रस लेना आरस्म कर देना चाहिए। 

तंद्रा--इसले प्रकट होता है कि दवाइयोंके सेवनसे शरीरमें' 
जो विष बहुत अधिक भाज्ा्में एकट्ठा हो गये है, वे बाहर 
निकाले जा रहे है । इसमें भीगी चादरके प्रयोगसे राम 
होता है। ठेडे पानीमें एक चादर मिगौकर डससे रोगींको 
लपेट देना चाहिए। चादर सब अंगॉले सट जानी चाहिए। 
इंसके बाद ऊपरसे तीन चार कम्बल ओढ़ा देना चाहिए और 
उन्हें तब अलग करना चाहिए जब खूब पसीना आ जावे। ठंडी 
दवासे बचाना चाहिए | इस प्रयोगसे शरीरसे विषोंकों निकाल- 
नेमें सहायता मिलती है। 

हिक्‍्का या हिचकी आना---अक्सर हरुम्बे उपयासोंमें हिचकी 
आने लगती है। छाता या डायाफ्रामके एकाणक सिकुड़नेसे अथवा 
पित्त रसके पेटमें फिर छोट जानेसे यह उपद्रव होता है। इसमें 
सत्यु भी हो सकती हैं; परन्तु वह आँतोर्में रूकावट होनेपर ही 
होती है । यों साधारण तौरसे यह कोई अधिक चिन्ताकी बात 
नहीं है । इसका सर्वोत्तम उपाय झुँहके द्वारा या एनीमासे शासी- 


'बदड, 
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रख पानी पहुँचाना है। ?८6$5८८८ गरम पानीकी पुर्िटिस बॉधनेसे 
भी छाम होता है। 

यदि और कोई उपाय कारगर न हो, तो कमरके जरा ऊपर 
चारों ओर पट्टा बाँधकर उसे धीरे धीरे कसते जाना चाहिए और 
लब तक कसते जाना चाहिए जब तक कि ऐसी अवस्था न हो 
जाय कि पेड़का प्रदेश हिचकीमें ऊपरको न उठ सके। कभी कभी 
इस पदेको कसनेमें सारी शक्ति लगा देनी पड़ती है, तब आराम 
होता है। 

ऊपर जो सब उपद्रव लिखे गये हैं, उनके विषयमें रोगीकों यह्द 
न समझ लेना चाहिए कि मुझे उपवास-कालमें इन सबका अथवा 
इनमेंसे दो चारका सामना निम्चयपूवंक करना ही पड़ेगा | चक्कर 
आना, मुँहका स्वाद बिगड़ना, निद्राकी कमी, ओर सिर-द्द इनके 
सिवाय अन्य लक्षण शायद दी कभी किसी रोगीके उपवास- 
कालम प्रकट होते हैं। अधिकांश रोगियॉको तो इनमेंसे एक भी 
तकलीफ नहीं होती है। 

म्ृत्यु--ऐसे कई केस हुए है जिनमें उपवास-कालमें और उप- 
वासके बाद दी रोगीकी उत्यु द्वो गई है; परन्तु र॒त्युके बाद जब जब 
शवकी परीक्षा सरकारी अदालतद्वारा कराई गई है तब तब यही 
प्रकट हुआ है कि शरीरके भिन्न भिन्न भीतरी अंगोंकी अवस्था 
ऐसी थी कि चाहे उपवास कराये जाते, चाहे नहीं, स॒त्यु अवश्य 
होती; बल्कि अनेक बार इस बातपर आश्चर्य प्रकट किया गया है 
कि यह रोगी इतने दिन जीता कैसे रहा ! 

यह बात न भूल जानी चाहिए कि झत्युकी सबसे अधिक 
पनिकट बुलानेवाला रोग भय है। रोग या उपवासके बहुत अधिक 
अयसे जावन-शक्ति बहुत कम हो जाती है। जहाज डूबने, गाड़ि- 
यॉके छड़ जाने आदियमें जो छोग मर जाते है, उनमेंसे बहुतसे तो 
केवल भयके कारण ही मर जाते है, उनके शरीरपर चोटका कोई 
चिह् श्री नहीं प्िलता । 


डेपवास-चकित्ला |... एैटर 


: मैकफेडन साहंबंके चिंकित्सालयमें उनके हाथके नीचे कहे 
डाक्टरॉने उपवासके द्वारा लगभग दस हजार रोगियोंकी चिकि- 
ससा की, जिनमेंसे केवल १८ रोगी मरे, जो गर्मी ( सिफलिस ), 
यकृतके नाश, सूत्माशयके नाश, मस्तिष्कके नाश, फेफड़ेकि 
नाह्य, आदि असाध्य रोगोंसे आऋान्त थे। यह निश्चित था कि 
कोई दवाई या कोई चीर-फाड़का प्रयोग इन्हें अच्छा न कर 
सकता । ओर यह तो सभी जानते हैं कि प्राकृतिक चिकित्स- 
कोंके पास प्रायः वही रोगी आते हैं जिन्हें सब जगहसे जवाब 
मिल जाता है। परीक्षास मालूम हुआ है कि इन सभी मरणप्राप् 
क्ेसॉर्म चर्बोकी मात्रा काफों बाकी थी, हृदयकी गति ठीक थी, 
खून भी कम नहीं हुआ था और पेनक्रियास ( 8076७$ ) भी 
अपनी साधारण अवस्थामें था । यदि भूख या उपवासंके कारण 
र॒त्यु हुई होतो, तो दुर्भिक्षमं मरे हुए छोगोंके समान उनके शरी- 
रमें चर्बी न होती, हृदयका कुछ अंश पचकर नष्ट ही गया होता, 
खूनकी कमी हो जाती ओर पेनक्रियाजका पता ही नहीं चलता | 


फिर ये क्‍यों मेरे, इसका ठीक ठीक निश्चय नहीं हो सका। 
सम्भव है कि किसी ऐसे अंगका नाश हो जानेसे उनकी स॒त्यु हुई 
हो, जो जीवनके लिए बहुत ही उपयोगी है । परन्तु यह निश्चित हैं 
कि वह शरीरमें पोषक पदार्थकी कमी हो जानेके कारण नहीं हुई, 
इस लिए उपवासके सिर यह दोष नहीं मढ़ा जा सकता । जब उृत्यु 
आ ही रही है, तब दुनियामें ऐसा कोई उपाय नहीं जो उसे 
डाल सके । । क्‍ 


लम्बे ओर छोटे उपवास क्‍ 
जड़ें बहुत गहरी पहुँच गई हैं ऐसी बीमारियोंके 
जि लम्बे उपधासोंकी ज़रूरत है। दो सप्ताहसे अधिक 


दिनोंके उपवासको लम्बा उपवास कहते हैं और वह दो तीन 
न 
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मेंदीने तकका हो सकता है। निम्न लिखित बीमारियोंमें लम्बे उप- 
वबासोंकी जरूरत होती है। 
१--मूत्राशयकी सूजन ( 308॥75 /086858 ) 
२--मधुमेह ( [29806६०5 ). 
३--सन्धिवात-गढठिया ( रि॥०एराध्ा॥-007॥ ) 
४--उपदंश या गर्मी ( 99977॥ ) 
८५--दमा याईश्वास ( /४४॥78 ) 
६--मेद्रोंग-स्थूछता ( 0४०आए ) 
७--मस्तकपर खून चढ़ जाना ( 37०० ०४5४ए ) 
<--मस्तकपर खून चढ़नेले होनेवाला लकुबा ( ?िध2ं5 
7707 07०7७5८ए ) 
९--यकृतमें खूनका जमाव ( 4ए७' (2072०४६४०० ) 
१०--विद्रथि या पीब पड़ना ( /)००५५८५ ) 
११--ऐपेण्डिसाइटिज ( ७ए००702० 5 ) 
१२--मोताझरा ( [ए97०0 ) 
१३--उदरावरण दाह ( ?७४६०॥४$ ) 
१४--दुछट अबुंद्‌ ( (७॥०९० ) 
१५--त्रन्थि-क्षत ( 3९०27 7 प्रा0ए४5 ) 
१६--नसॉंका कड़ा होना ओर उभड़ आना(20८७४०४८७४०ं४) 
यदि शरीरमें अधिक कमजोरी या डुबेलता माल्दूम हो, तो उप- 
घासका समय कम कर देना चाहिए। जो रोगी उपवासके सिद्धा- 
न्‍तको अहण नहीं कर सकता--उसपर अच्छी तरह विश्वास नहीं 
रा सकता, उसे भी छोटा उपवास कराना चाहिए। क्षय रोगमे 
छस्बे उपवास कराना ठीक नहीं है । 
एक बारका भोजन छोड़ देना हो छोटे उपचासको आरम्भ कर 
देना है । जिस दिन भूख न माल््म हो उस दिन यही करना 
चाहिए । यदि इससे सिरमें द॒द हो जाय, तो उसे इस बातका 
चिह़ मानना चाहिए कि अभी और भी उपवासोंकी आवश्यकता 


| 0०,०0७. 


है। क्योंकि शरीरमें विषोंके हुए विना सिर दद नहीं होता | एक 


'क जी प्क “चिकित्सा दे १८४ 
(0०408 &% +०५०७ हि की ४ 


बांर भोजन छो ड़नेसे लेकर ७ से १६ द्नोंतकके उपदासको छोटा 
उपवास कहते है। द 

नि लिखे हुए साधारण रोगॉमें. लम्बे उपवाससे कम किंतु 
आंशिक उपवासले अधिककी आवश्यकता होती है-- 

१--कफ आना ( (४४४7४ ) 

२--कब्जू ( 0०7४४ 2४० ) 

३--अतिसार ( [)87768 ) 

४-सिर-ददे ( [१९808०॥०$ ) 

५--शूछ ( 0०॥० ) 

६--फोड़े ( 30)$ ) 

>--बाहरी अंगॉमें पीब पड़ता ( 50067 70९४४०8 ) 

८--चमेरोग ( 5809 7ए॥0॥5 ) 
| ९--न्यूरिटिज ( पिएं ) 

१०--न्यूरोल्जिया ( !१९०४४१४ ) 

११--दॉतोंमें पीथ पड़ना ( 7077० ) 

१२--कृमि ( ४४०४४5 ) 

श्नके सिवाय ज्वरसहित या रहित मंद व्याधियों -जैसे हाइव्स 
( [40०8 ), सर्दी, इंन्फ्लएन्शा, कौएकी सूजन ( '0088 ); 
डोमेन विष ( [?07/2॥6 ?0750778 ) के उपद्रव, सीरम था 
टीकेका बुखार आदि--में भी छोटे उपवास कराने चाहिए । 
डुबेल रोगियोंको जंगली बुखार (729 7०५७/) दमा, और 
पाश्वेशूलमें छोटे उपचास कराना चाहिए। इसी प्रकार मासिक 
धर्मका बिगाड़, पेड्की जलन, प्रोस्टेट प्रंथिकी तकलीफु, नं» 
सकता, मूत्राशय ( 8/204०') की बीमारियाँ, सुदा ओर पेड़के 
यंत्रीका खिसक जाना, छूतसे प्रेदा होनेवाली मंद व्याधियाँ: 
मसूरिका, छाल बुखार और जलौीय बुखार या डिफथीरिया, 
इचमें भी छोटे उपवास कार्यकारी होते हैं । । 





रण 





आंशिक उपवास अथवा 'ापवास 

फल शब्द बहुत व्यापक है। केला, अजीर, खजूर, आदि 
'यक प्रकारके भोजन ही हैं, इस लिए यदि चिकित्साके लिहाजखे 
फलाहार किया जाय, तो केवल खट्टे, खटमिट्टे ओर रसीले फलोका' 
ही उपयोग करना चाहिए, जैसे--अंगूर, खट्टे पौच, खट्टे सेव, 
खट्टे. बेर आदि । नारंगी ओर सन्‍्तरें चाहे जितने खाये जा सकते 
हैं। यह सर्वोत्तम खुराक है। गर्मीके दिनोंमें एक दो महींने 
केवल फरलॉपर रहना बहुत छाभदायक है| फलाद्दार इस प्रकार 
“किया जाना उत्तम होगा-- 

१-प्रतिदिन तीन सन्‍्तरें तीन बारमें खाये जायें। यदि दस्त 
'साफ न आता हो, तो सनन्‍्तरेके बीजोंको भी चबाकर खा 
लिया जाय | 

२-चौबीस पघंटोंमें तीव बार एक एक गिलास ( २० तोले ) 
फर्लोका रस पीया जाय और पानी भी खूब पीया जाय | 

३-दोसे चार बार तक खट्टे फल और रखभरी खावे। पानी 
खूब पीए | शक्करका उपयोग न करे । 

४-दिनमें दो बार तीनले लेकर छह ओंस ( एक ऑंस-ढाई 
'तीौला) तक एक खट्टा और मीठा फल प्रत्येक बारमें खाबे ओर खूब 
पानी पीए। 

५-मक्‍खन निकाला हुआ दूध एक गिलास खबरें और एक 
गिलास दोपदरको पाया करे। 

६-तीन बार एक एक गिलास छाँछ या मद्ा पीए। पानीका 
खूब उपयोग करे। क्‍ । ह 

यह फर्ेपवास या आंशिक उपदास नाचे लिखे रोगोंमें बहुत 
-छाम्रकारक है । 

707० ५४५ 887/४0$ ( एक प्रकारका रूकृवा ) 

[ ,०००॥००/ »४59 ( ज्ञानतेतुओंकी एक बीमारी ) 

(0078 ( कण्ठशोथ ) 
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०४७४४ ( अपतंत्रक वायु ) 

|८०)७॥०॥०)३ ( उदासी ) 
: 08 कोड जांधी इप्राया०05 फिएरक्वाणा5$ 06 
0070 &(०८०0॥5, ( पुरानी गर्मी जिसका असर रीढ. आदि अंग: 
तंक पहुँच गया हो । ) 
' ?कपंशं०५४ ॥॥९7॥॥9 ( दुष्ट पाण्डु ) 

४०८४/०१४५ ( एक हृदय-रोग ) ह 

[्रम्णियाक्षाणा शाते एढ्बादता०३३ ० 6 68 परप9९6 
(हृदयके स्नायुकी सूजन, कमजोरी और कभी कभी उसका बढ़ जाना) 

निएु०ा/००॥ए 97०शं&॥॥$ ( प्रोस्टेट प्रंथिका अशनाश ) 

इनके सिवाय क्षय, खासी, नाकके मस्से, गलेके कीएकी सूजन 
आदि रोगोमें भी फलोपवाससे अत्यन्त उपकार होता हे। 





उपवासोंका . १. 

उपवासोंका प्रारम्भ ओर सर्माः 
बीए दो प्रकारकी होती हैं--एक तो तीत्र' ( 827॥० ) 
और दूसरी बहुत समय तक ठहरनेवाली ( ०॥7०॥० ). 
पहले प्रकारकी बीमारियों एकाएक भयंकर हो जाती हैं, जब कि 
दूसरे प्रकारकी बीमारियाँ काफी भयंकर होनेपर भी बहुत दिलों 
तक मन्थर गतिसे चला करती हैं। इनमें रोगी अपने देनिक काम- 
'काज ठीक तोरसे करता रहता है, उसे कोई विशेष अड्चन नहीं 
मालूम होती । ह 
इनमेंसे पहले प्रकारकी बीमारियोंमें उपवास जल्‍दी शुरू कर 
देने चाहिए, विलम्ब करना ठीक नहीं। दूसरे प्रकारकी बीमारि- 
योमें उपवासकी तेयारीमें समय लगाया जा सकता है जिससे 
शरीरकों एकाएक धक्का न सहना पड़े ओर उपवास सुगमतासे 

हो जाय । क्‍ 

दूसरे प्रकारकी बीमारियोंर्मे केवल विषोंका संग्रद्द ही एक मात्र 
कारण नहीं होता, अक्सर उपयुक्त और आवश्यक तत्तवों तथा' 


5 
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जीवन-कणों ( ४|७४7०५ ) से युक्त आह्ारके अभमायसे भी यें 
बीमारियाँ होती हैं, इसलिए उपवास आरंभ करनेके पहले कुछ 
दिन ऐसा आद्वार लेना चाहिए जो हलका हो तथा जीवन-कण 
और तत्त्वोंसि युक्त दो । कच्चे, खद्दें ओर रसीले फल तथा शाक 
भाजियोंमें ये तत्व अधिक होते हैं। शाक-भाजियोंके क्षार और 
जीवन-तत्त्त इतने लाभदायक हैं कि उनके विना शरीरका काम 
ही नहीं चल सकता; परन्तु उनमें कीड़े ओर जीवाणु बहुत रहते 
हैं जो रोगी मलुष्योंके शरीरमें पहुँचकर नये रोग पैदा कर देते हैं, . 
इसलिए डा० केलागकी सम्मतिके अनुसार उनको अच्छी तरदद 
साफ करके और कीटाणुनाशक ओऔषधियोंसे घोकर काममें 
लाना चाहिए । नमक फिटकड़ी आदिके घोलमें धो देवा 
भी अच्छा हे। ्ि, 

आरंभमें फलों ओर शाक-भाजियोंपर रहकर उपवास कर* 
बेस जल्दी फायदा होता है और कोई तकलीफ नद्दीं होती । 

यदि उपवास समयके पहले ही तोड़ दिया जाता हें तो 
अक्सर उससे हानि होती है। कभी कभी बुखार आ जाता हैं 
ओर नाड़ीकी गति बहुत तेज हो जाती है। के आने लगती दें 
अथवा अरुचि हो जाती है । ऐसी अवस्थामेंफिरसे उपवास करना 
चाहिए | 

जिन विशेषज्ञोने उपवास-शासत्रका अध्ययन किया है उनकीं 
सम्मातिके अनुसार उपवासकी समाधत्तिका आह्यार तरल पेय दी 
होना चाहिए, विशेष करके पानी मिला हुआ फर्कोका रस । इससे 
पाचन-क्िया बहुत ही अच्छी तरह आरंभ होती है। 

आरंभमें नीबू, सन्‍्तरा, चकोतरा, सेव, टमाटा, अनन्नास आदि 
फर्लेका रस पानी मिलाकर देना चाहिए । सन्‍्तरा सर्वोत्तम हैं। 
यदि ये वस्तुयें न. मिल सकती दो, तो पानीमें थोड़ासा शदद्‌ और 
नीबू मिलाकर देना चाहिए। अथवा दो सेरके रुगभग विविध 
प्रकारके शाक, भाजियाँ, काली मुनक्का आदि चीजोंको एक गैलन 
पानीमें उबाल लेना चाहिए और फिर उसके पानीकों छानकर 


ककाल- लिपित्स हदद 
अत्येक बारवें दससे पन्द्रद् तोला तक देना चाहिए । खारी जेर 
झट्टी श्ाज्िकोँ अधिक दोना चाहिए । पालक, बथुआ, चोलाईंकी 
आज़ियों उत्तम हे । 
आरके दो द्नोंमें ऊपर लिखे अनुसार केवल फलोंका ग्रा 
झाक-भाजियोंका रस दिया जाय और फिर उसके बाद थोड़ा थोड़ा 
भी शुरू कर विया जाय । 
अपच, पिज्तञाशयके क्षत ((०४५४० (०००), पित्ताशयके का खिनोमा 
'( (:9४९॥7079 ) और पित्ताशयके क्षयमें दूधसे उतना फायदा नहीं 
'शोता जितना कि जोके या गेहँके पानीसे होती है। जिन्हें दुधसे कब्ज 
झा है, उन्हें भी उक्त पेय बहुत द्वितकर है।डबलते हुए एक पिंद 
'ग्रानीमें एक चम्मच जोका आटा और एक चुटकी नमक डालनेसे 
भट्ट बन जाता है। इसे छानकर तीन तीन घंटेके अन्तरसे दख दस 
पन्द्रह पन्द्रह तोलेके लगभग पिलाते रहना चाहिए। २७ घंदे बीत 
आनेपर पानीके सिवाय ज्ञोका अंश भी दिया जा सकता है। यदि 
इससे भूख आधिक मालूम पड़ती हो, तो दो दिन ठहरकर धीरे धीरे 
इूध भी देने लगना चाहिए। 
दाक-भाजियोंका पानी पहले दो दिनोंके बाद इच्छित मात्रामे 
लिया जा सकता है । उस समयकी खुराकसे यदि सनन्‍्तोष न होता 
'हो, तो यह' पानी चाहे जितनी बार बिना डरके लिया जा सकता 
है; परन्तु एक बारमें १५ तोलेसे अधिक नहीं लेना चाहिए। 
उपवासके बाद पथ्य लेनेके लिए नीचे कई ऋम दे दिये जाते हैं। 
“सोेगीकी अवस्था ओर खुविधाके अनुसार इनमेंले कोई एक छोद 
कर काममें छाया जा सकता है-- 
दांसे लेकर पाँच दिनों तकके उपवासका पश्य 
पहला दिन--तीन बार ताजे फल। । 
दूसरा दिन--एक एक घंटेके बाद एक एक गिलास मीठा दूध । 
ख्रादके दिन--प्रति पोन घंटे या आधा घंटेके बाद एक एक ग्रिकारत 
दूध बारह घंटे तक। दूधका पारिमाण रोग्रीकी 
पाचनश्क्ति, इच्छा ओर शरीरफ्ट अवलम्बित है। 


श्टरू. उप 6:८॥ घॉस्मि-समा्सि 


अथवा 
पहले तीन दिन--तीन बारमे एक खट्दा फल, एक मीठा फल 
और एक गिलास दूध । 
तौने दिन बादू--संबेरे शाम एक पिंटसे लेकर एक कार्ट तक 
गरम दूध ओर दो पदहरकी शाक-भाजियोंका 
पूर्वोक्त रस । 
पएकसे दो सप्ताह बाद-यदि दूध पर अधिक दिन रहनेकी इच्छा ने 
हो, तो धीरे धीरे अन्नपर सा जाना चादिए। 
६ से १० दिनके उपवास ॥ पथ्य 
पहले दो दिन--तीन चार बार ताजे फल ! 
तीसरा दिन--दो दो घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध । 
चोथां दिन--एक एक घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध । 
यादमें--पोन या आध आध घंटेके बाद आधा पिंट गरम दूध 
अथवा 
पहले दो दिव--ताजे मीठे फल और तीन बार गरम दूध | 
१० से २० दिनके उपवासका पशथ्य 

पहला दिन--१०-१५ तोले पानीमें मिलाया हुआ फर्लोका रस 

तीन बार । 
दूसरा दिन--१५-२० तोले पावीमें मिला हुआ फरकका रस 

चार बार | 
तीसरा द्नि-दो दो घेटे वाद्‌ आधा पिंट गुनगुना दूध । 
बादमें--घंटे, पौन घंटे या आध आध घंटेके बाद आधा आधा 

पिंठ गरम दूध । 
अयथवबा 
' यदि अकेला दूध व लेनाहो तो-- 
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तीसरा दिन--एक एक ताजा फल ओर आधा आधा गिलास 
दृध तीन बार । 

चोथा दिन--तीन बार फछाहार और एक गिलास गरम दूध । 
पचवों दिन--दिनके एक बजेतक आधा पिण्ट दूध कई बारमे। 
. और ५-६ बजेके लगभग शाक-भाजीका आहार। 
ःछठा दिन--सबेरे एकसे डेढ़ पिंट तक गुनगुना दूध, दोपहरको 
शाक-भाजियाँ और १-२ रोटी, 3 छह बचे 

दोपहरके समान और सोते समय एक पिंट दूध । 

२० दिनसे अधिकके उपवासका पथ्य 

ऊपरका अनुक्रम ही इसमें ठीक रहेगा। आरस्मके तीन चार 
"दिनोंतक जो पथ्य बतलाया गया है उसे कम मातामें लेना चाहिए। 


-एक गिलास २० तोलेसे कुछ कमका समझना चाहिए। दूधके 
“साथ फल ही लिये जावें, अन्न नहीं | 





उपवासके बाद शक्ति-निमोण 


पवासके बाद शरीरमें जीवन-तत्त्वों ओर क्षारोंकी कमी हो 


जाती है, क्योंकि उपवास-कालमें ये अत्यन्त आवश्यक 
बस्तुये प्राप्त नहीं होतीं | चर्बी, प्रोयीन आदि तत्त तो शरीरमेंसे 
डी मिल जाते है, परन्तु क्षार और जीवन-तत्त नहीं मिलते। 
'इस कारण उपवासके बाद जो खुराक ली जाय उसमें वानस्पतिक 
क्षार ओर विटामिन्स या जीवन-तत््व अधिक होने चाहिए। 
उपचास समाप्त करनेके बाद पथ्य लेनेका ऋम पहले लिखा जा 
चुका है। उसमें दूधके आहारसे जितना लाभ हो सकता है उतना 
श्राप्त करके फिर नीचे लिखे हुए ऋरमोंमेंसे कोई एक ऋम ग्रहण 
कर लेना चाहिए, अथवा आधा दिन दूधके आहारपर रहे और 
फिर इस ऋमके अनुसार पथ्य लिया करे- 


फ् 
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१-सुबह उठते ही एक गिलास छाछ या मठा!। दो घंटे बाव्‌ 
भाजी, प्याज, कच्ची पत्ता-गोमी, ओर पानीमें पतली पीसी 
हुई बदाम । उबाली हुई गोभी पचनेमें भारी होती है, इस 
लिए कच्ची, ही खानी चाहिए। इसके तीन घंटे बाद पानीमें 
पीसी हुईं बदाम और, केला अथवा अंगूर, सनन्‍्तरे और 
अखरोट अथवा अंजीर और वालनट | 


२-दोपहरके एक बजे तक दूध | ५--६ बजेके लगभग शाक* 
भाजी, कुछ कच्चा शाक, भुना हुआ एक आलू, भात, एक 
दो रोटियाँ और एक गिलास छाछ | 
३-सबेरे १ गिलास छाछ, दो घंटे बाद अंगूर, पानीमें पतली 
पीसी हुईं बदाम, दूसरे मीठे फल और तेलवाले मेवे । ये 
सब दूधके साथ लिये जा सकते हैं ओर जुदा भी । दो घंटे 
बाद शाक-भाजी, खीर, पनीर। तीन घंटे बाद हरे शाक, 
उबाले हुए या भूँजे हुए आलू, उबले हुए अंजीर, आलू- 
बुखारा, मुनफ्का और काफीके दाने । 
४--कलेवाम खट्दे मीठे फल ओर दूध । दोपद्दरको गोभी, टमाटा 
( कच्चे ) प्याज और उबले हुए काफीके दाने। शामकों 
एक दो भाजियाँ, रोटी और दाल । 
पथ्य आहारके साथ ही तरह तरहके व्यायाम-जो शक्तिसे 
ज्यादा न हॉ- स्वच्छ हवा और धूपकी भी बहुत आवश्यकता है। 
सदा भूखले कम भोजन करो, चाहे फिर भूख लम _आनेपर सम- 
यके पहले ही भोजन करना पड़े | दिनमें ओर खास तोरसे भोजनके 
समय पानी पीना आवश्यक है | क्योंकि इससे खून बढ़ता है 
ओर पतला होता है। ढुर्बंछ और मन्दाप्निवालोंके लिए भले ही 
भोजनके बाद पानी न पीना ठीक हो; परन्तु सबके लिए तो बहुत 
ही आवश्यक है। यदि ठंडे पानीसखे मन्दाप्नि होती हो, तो गुन- 
गुना या गरम पानी पीना चाहिए । पानी अस्त है। 


न्‍अलवयालपबनऊपनलनासतलनाय, 
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खु., या भोजनसम्बन्धी प्रश्नोंका उत्तर देनेमें सर हेनरी 





» थास्पसन सबसे बड़े प्रामाणिक विद्वान गिने जाते है। 
उनका कथन है कि मनुष्य ज्यों ज्यों उम्रमें बढ़ता जाता है त्यों त्यों 
उसे भोजनकी कम आवश्यकता होती जाती है । जवानीमें जितना 
भोजन पचाया जा सकता है उतना बुढ़ापेमें नहीं पचाया जा 
सकता, यदि पचा लिया जाता है तो अ्रहण नहीं किया जा सकता 
और यदि अद्ण कर लिया जाता हे तो शरीर उसका कोई उपयोग 
नहीं कर सकता । इसका कारण यह है कि एक तो बुढ़ापेमें 
पाचक रस उतने अच्छे और ताकतवर नहीं रह जाते हैं, दूसरे 
जवानीमें शरीरकी बाढ़ होती है ओर उसमें सारे पोषक तत्त्व खप' 
जाते है; परन्तु बुढ़ापेमें बाद रुककर क्षीणता आरंभ हो. जाती 
है। इससे यह बात स्पष्ट हो जाती है कि शरीरमें संचित हुए. 
निरुपयोगी पदा्थोंको कम करनेके लिए उतरती अवस्था उप- 
वास बहुत उपयोगी हैं। इसके सिवाय बुढापेमें ऐसी खुराककी 
जरूरत नहीं जिससे शरीरकी और स्नायुओंकी वृद्धि होती है, 
इसलिए प्रोटीन तत्तवाले दाल, आलू आदि पदार्थ बिल्कुल बन्द 
कर देने चाहिए, तथा चर्बीवाले पदाथे कम कर देने चाहिए। 
बुढ़ापेमें तो जहाँतक बन सके शाक और भाजीकी ही 
खुराक लेनी चाहिए। 

बच्चोंके लिए भी डपवास उपयोगी है, परन्तु रूम्बे उपवास 
नहीं । क्यों कि उनकी पाचन-शक्ति इतनी तीम्र होती है कि 
डपवास-कालमें वह शरीरके उपयोगी अंगोंकी भी शीघर ही पचाना 
शुरू कर देती हे | बच्चोंकी अक्सर जरूरतसे ज्यादा ख॒राक दी जाती 
है, इस कारण उनका शरीर मोटा-गोल्मयोल हो जाता है। मौदा 
बच्चा ताकतवर समझा जाता है, परन्तु वास्तवमें यह खयाल गरूत' 
है। डाक्टर पेजका कथन है कि मनुष्यको छोड़कर दुनियामें और 
किसी प्रार्णीके बच्चे मोढे नहीं होते । बच्चोका पतला होना ही प्रक- 
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तिका नियम है और इसमें यदि कोई व्यातिरेक है तो मलुष्यका। 
किसी अंशमें चबींचाले स्नायु इस बातके द्योतक हो सकते दे कि 
भोजन शरीरद्वारा ग्रहण किया जा रहा है, परल्तु साधारण नजरखे 
यदि बच्चेमें मोटापन मालूम पड़े तो वह री८।६१९८१ चिह्न हे । बच्चों- 
को परिमित खुराक दी दी जानी चादिण। क्‍ 

गर्भवती स्तियोंके सम्बन्धमें यह कहा जाता है कि उन्हें दुनी 
खुराक खानी चादिए, क्योंकि उनके पेटमें जो बच्चा रद्ता है 
उसका पोषण भी आवश्यक है। परन्तु यह खयाल गछत है। यवि 
बच्चेका वजन ९. पोण्ड भान लिया जाय, जो कि नो मद्दीनेमें होता 
है, तो एक पौण्ड महीनेकी औसत हुईं। इस एक पौण्ड मद्गीनेका 
अथे हुआ आधा ऑऔंस (सवा तोले ) प्रतिदिन। परन्तु कैसा 
अन्घेर है कि इस आधे ओंसको संछाई करनेके लिप्प माताओंको 
एक पौण्डले लेकर दो पोण्ड तक ज्यादा खानेकी सलाह दी जाती 
है। इसीका यह फल होता है कि कक समय माताओंके स्नायु- 
ऑंकी जीवन-शक्ति क्षीण हो है और उन्हें बुखार रहने 
लगता है। 

इधर जन्मते ही बेचारे बच्चेको आधिक खुराक दी जाने लगती दे । 
डा० पेजने हिसाब रूगाकर बतलाया है कि यदि शरीरके परिमा- 
णममें जवान आदमीकों उतना ही दूध पिलाया जाय जितना कि 
' साधारणतः बच्चोंको पिलाया जाता है, तो वह करीब एक मन 
होगा। यही कारण है जो बच्चोंको ऐसे बीसियों रोग होते 
हैं जिनके सम्बन्धमें यह मान लिया गया है कि वे उन्हें होने ही 
चाहिए । 

आगे खास खाख उपवास करनेवालॉके अजुभवोंका सार दिया 
जाता है-- न 
. कुमारी एल० एच०--दिसस्वर १९२० के फिजिकल कल्चर ' 
में श्रीमती एनी रिले हेलने इस २२ वर्षकी युव्तीके विषयर्मे (लिखा 
है कि उसे सम्पूर्ण रूपसे फुफ्फुसका क्षय हो .गया था। शुरूमें 
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बहुत दिनों तक वह तरलरू खुराक और बहुत पानोपर रक्‍्खी 
गई। पहले कुछ द्वोंतक फुफ्फुसमेंसे मलयुक्त कचरा बहुत बड़ी 
मात्रा्म निकलता रहा, जो धीरे धीरे शान्त हो गया । २२ दे 
दिनके पश्चात्‌, क्षयके कीटाणु बिल्कुल नहीं रहे । आगे दिनिपर' 
धंदेन अवस्था खुधरती गई और वह सर्वथा नीरोग हो गई। 


, सीनेटर एच० जे० रिले---इन महाशयने नवस्वर सन १९२० 
के फिजिकल कल्चर'में लिखा है कि मैंने दमाके रोगपर २२ 
दिनका उपबास किया. । में हररोज _५ मील पहाड़ी रास्तेपर 
छूमता था और अपने दोनेक कार्य भी बराबर करता था। मेरा 
वजन २३८ पोण्ड था। उपचासके बाद छाती ओर पीठके घेरे- 
का १५ इंच मांस कम हो गया और गदनके घेरेमें ३ इंचकी 
कर्मी हो गई। दमा बिल्कुल अच्छा हो गया। 


मि०* पी०--ये महाशय न्यूयार्कके कब्स्तानंमें काम करते हैं 
और अपने घंघेके कारण डाक्टरोंसे अधिक परिचित हैं| उनसे 
डाक्टरोने कहा कि तुम्दारे जटरमें केंसरका चकत्ता पड़ गया हैं जो 
बिना आपरेशनके अच्छा नहीं हो सकता। परंतु वे आपरे- 
शनके सेकड़ों मरीजोंकों दफना चुके थे, इस कारण उससे 
डरते थे और किसी दूसरे प्रकारके इलाजकी खोजमें थे। 
पेटमें बहुत अधिक तकलीफ थी ओर उसके कारण वे दुहरे होकर 
चलते थे। तीन हफ्तेके उपवाससे उनकी कमर सांघी हो गई ओर 
चलते समय दर्द कम होने रूगा। धीरे धीरे शरीरका रंग भी लोटने 
लगा। दो महानेके भीतर डाक्टरोने कह दिया कि अब तुम 
बिल्कुल अच्छे हो और तीसरे महीने वे यात्राके लिए चल दिये। 

जोजफ थॉमस-- फिजिकल कब्चर, अप्रेल सन्‌ १९२१ )-- 
यह अमेरिकाकी नो-लेनामें २३ वर्षका सैनिक था| इसे सिफि- 
लिस या गर्मीका भयंकर रोग हो गया, जो पहले तो स्पेसिाफिक 
इलाज करनेसे दब गया; परंतु २ महीने बाद फिर उठ खड़ा 





शुभ 


हुआ । रोगके आक्रमणकी अ्यक्ररता इलीले मालूम हो सकते है 
कि डा० वासरमेनद्वारा आफक़िर-८ अँत्रले रोगीके सुनके दववका 
माप +४ अंश हो गया था | तय डाक्टराने सालवरसन (६०६ का ) 
इंजेक्शन, पारा और पोटाशियम आयोडाइडका ९ महीनेका कोखें 
झ्ञुरू किया। इन द्वाओंका प्ररिणाम यह डुआ कि उसके पेटने 
पूरा विद्रोह कर दिया और शरीर रक्तद्वीन दोने रूगा; परंतु खूनके 
दवावमें कोई अन्तर नहीं हुआ। इसपर नोसेनाके डाक्टरसे उसने 
कह दिया कि अब वह इलाज नहीं करवाना चाहता। डाक्टरलने 
इसपर बुरे व्यवहारकी शिकायत करके उसे नोकरीलसे बरतरफ 
करवा दिया | अधिक इलाज करवानेकी अपेक्षा उसने नोकर्ासे 
अलग होना अधिक अच्छा खमझा | आखिर उसे १९ दिनका उप- 
चाल करवाया गया। १३ वें दिन उसने एक सेव खा लिया। इसके 
बाद १३ हफ्ते उसे दुधपर रखा मया। परिणाम यह हुआ कि 
बीमारीके सब चिह्न छुप्त दो गये ओर वासरमेन-परीक्षाने भी 
झुसे रोगशून्य बतला दिया। 


जॉनी वेल्स केण्टुक्की ( चार वर्षका बच्चा )-इसें एक असा- 
धारण प्रकारका न्यूमोनिया ( संनिषात-ज्वर ) हो गया था। इसे 
<६ दिन तक कोरे पानीपर ओर नीबूकी हलकी खटाईवाले पानो- 
'पर रचक्खा गया। चोथे दिन वह पलंगपर ओर उसके पास 
जमीनपर खेलने लगा। परंतु पाँचवें दिन बुखार फिर आ गया, 
इस लिए ओर भी कई उपवास कराये गये । आरंभके तीन दिनोंमें 
छातीका दर्द जाता रहा और सिवाय बुखारके ओर कोई तकलीफ 
बाकी न रही । इस तरह एक हफ्तेमें वह बालक बिल्कुल चंगा 
हो गया । 

अम्ब्रोज़ टायलर--( फिज्ञिकक कल्चर, सितस्वर १९२२ ) 
उस्र ६० वर्ष। वर्षोस संधिवात ( रि॥20॥702/7870 ) से पीड़ित था । 
विछोनेपर ही २३ दिनका उपवास कराया गया। उपवास-कालमें 
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लकुवेके तीन हलके: आक्रमण हुए, जो क्रि उपवास न' कराये जाते 
तो भी होते और शायद उन्हींम झ॒त्यु भी हो जाती । २३ बें दिकके 
पहले ही लकवा अच्छा हो गया और अन्तमें संधिवातकी पीड़ा 
भी चली गरे। 


एक ख्ली--( फिजिकल कल्चर, सितस्वबर १९२२ ) इसे तीव 


अपच ओर पोटेपनकी बीमारी थीं। २५ उपवास किये, जिनमें 
करीब आधे दिनॉतक तो वह बिना पानीके रही। अपचके सब 
लक्षण तथा अन्य बीमारियों बिलकुछ अच्छों हो गई। | 

मि० सी० सी० एच ० कोीवन--( फिजिकल कल्चर, सितस्वर 
१९२२ ) वारेन्सबग, इलिनॉइजके रहनेवाले। वर्षोसि नाक और 
गलेके कफकी बीमारीसे दुखी थे। ४२ दिनका सजल उपवास 
किया | उपवासके समय ३० रतरू वजन घट गयां; फिर भी वें 
अपनी नोकरी करते ही रहे । उपवासके दाद रोग बिलकुछ अच्छा 
हो गया और उन्हें ऐसा अनुभव होने लगा मानों उनका पेट! 
बिलकुल नये सिरेसे फिरसे बनाया गया हो | 


मि० परिल्टन राथबने, माउण्ट इब्हर्नांन, न्‍्यूयाक ( फिजिकल 
कल्चर, सितम्बर १९२२ )--शरीरका वजन अधिक था और डर 
था कि सिरमें अधिक खून चढ़ जानेकी बीमारी ( /५०००/०४४ ) हो 
जायगी। उम्र ५४ वर्ष और धंधा अनाजका। २८ दिन तक पूरा 
उपवास किया और दो हफ्ते केवड शाक-भाजीका पानी लिया । 
इससे ४२ पोण्ड निरुपयोगी मांस घट गया और बीमारीका डर 
बिलकुल जाता रहा | उपवास-कालमें उसके नोकरोंने कुछ फल 
लाकर दिये ओर खानेके लिए अनुरोध किया; परन्तु उसने कह 


दिया के यादि कोइ सुझे १००० डालर भी दे, तो में इस संमंय फल 
दीं खाऊँगा। 


एच० एच० एच०---( सितम्बर १९२१, फिजिकल कब्चर ) 
उच्च ३१ घषे | (४8४०) ० ४॥७ 90फब्टी. ( पेढका कफ ) और 


द् कर 
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कब्जुका रोग था। धीरे धीरे ख़राक घटाकर शाक-भा्जीके रूप 
तक छाई गई। इसके बाद पहली जूनले तीसरी जुछाई तक सजछ . 
उपवास कराये गये। ५ जूनसे १५ जून तक उसे ऐसा मालूम दोता 
रहा कि मेरी आँतोंके किनारे छीले डे रदे हैं। तीसरी जुलाईके 
बाद प्रतिदिन आधा गिलास पानी और संतरेका रस लेना शुरू 
क्रिया । उपवासके आरम्ममें उसकाचजन १६० पौण्ड था, जो 
कम होते होते ११४ पोण्ड रह गंया। परन्तु उपवास छोड़नेके 
बाद ही फिर बढ़ने लगा और ५ हफ्ते बाद १७४ पौण्ड द्वो गया 
ओर झब तो वह खूब ताकतवर दो गया है। .. 
मि० विलियम्स एन० सी ०--उच्न २५ वर्ष । खुज़ाक या गोनो- 

रियासे उत्पन्न हुए अर्धांगवातके कारण यह रोगी विछोंनेपरसे 
भी मुश्किलसे हिल सकता था। उसने ५४ दिनिका लम्बा उपवास 
किया । इंसके पहले चार दिन तक और अन्‍्तमें भी ४ दिन तक 
वह संतरेके रसपर रहा । उसका वजन १०५ पौण्ड था, जो 
उपवास-कालमें ४० पौण्ड घट गया; परन्तु उपवास खतम दोनेके 
पहले दी वह कमरेंमें फिरने छगा ओर एक हफ्तेके बाद तो रास्ते- 
पर भी एक लकड़ीके सहारे घूमने छगा। दो हफ्ते बाद्‌ छकड़ीके 
सहारेकी भी उसे जरूरत न रही धीरे धीरे खोया हुआ सारा 
बजन उसने फ़िर प्राप्त कर लिया और पाँच हफ्ते बाद वह पहलेसे 
भी दूस पौण्ड ज्यादा वजनदार हो गया। 

: मिलर (एक वर्षका बचा )--शले कौडुम्बिक डाक्टरने एक 
असाधारण प्रकारका . छाल बुखार बतलाया | तीन द्निका 
उपवास कराया गया, जिसमें पार्नाके साथ नारंगीका बहुत थोड़ा 
रंस दिया जाता था। इससे बीमारीके सब लक्षण हवा हो गये 
और उसकी माताने तो यद्द माननेले भी इन्कार कर दिया कि 
डसके बच्चेको कोई भर्यकर बीमारी थी । 

: कुमारी ए० ए० केनेडा---उम्न २८ वर्ष । इसे पेटकी एक भयंकर 


धीमारी ( पेटके अंग्रोंक विचलित दो जानेकी ) थी। आरम्भमें चार 





दिन सन्तरेंका रस दिया गया, फिर २५७ सजल उपवास कराये 
गये और फिर तीन दिन सनन्‍्तरेंका रस' दिया गया। इसके बाद 
उसे ऐसी भूख लगी जैसी वर्षोले नहीं लगी थी। जो जीवन उसे 
भारभूत प्रतीत होता था, वही अब आनंदमय हो गया। तीन 
महीनेके भतिर ही उसका शरीर खुल्दर और खुडौल हो गया और 
नो वर्षसे रुका हुआ योवन उभड़ आयुा। अब वह पूर्ण स्वस्थ 
युवती है।... 

एम० ए० एंम०, दक्षिणी केरोलीना--उच्त ९८ वर्ष | इन्हें 
आमाशयकी बीमारी (०४४/॥४४ और कफृज बचिरता थी | साथ 
ही जीभपर छाला था। शुरुूमें सन्‍्तरेका रस लेनेले जीभमका छाला 
बढ़ गया, तब ३ हफ्ते तक केवल पानी पीया। इसके बाद दूस दिन 
तक दूध लिया। इससे जामिका छाला--ज्ो उपवासमें अच्छा हों गया 
था--फिर लौट आया | तब दो हफ्ते तक फिर केवल पानी पीया। 
इसके बाद पॉच हफ्ते तक दूधकी खुराक ली, जो सन्‍्तोषप्रंद्‌ 
साबित हुई। दूध छोड़नेपर वे दो हफ्ते तक केवल सन्तरेके 
र्सपर रहे। अब उनकी तर्बायत बहुत शीघम्रतासे खुधरने लगी. 
और वे बिलकुल अच्छे हो गये। 


कुमारी टी० एछ०-उम्र १६ बे । शरीरकी ऊँचाई ५ फीट ७ 
इंच ओर वजन ११५ पोण्ड | इसे गलेंके कौए और सत्तपथ या 
सलेफे पछिके हिस्से ( ।87975 ) का क्षय दो मया था। आरंभ दो 
दिव केवल सन्तरेका रस दिया, फिर १५ सजर उपवास कराये 
संये ओर अन्‍न्तमें [फिर दो दिन सन्‍्तरेंके रसपर रक्खा। इसके 
बा पु खुराक झुरू की और दो महाँनेके लिए बायु- 
परिवतेनाथे भेज दिया। बस, बीमारी बिल्कुल रफा दो गई और. 
गलेकी आवाज गिरजेके घंटेके खमान सुरीली हो गई । 


मि० पी० मे, ऑलादोमा--उच्र ४७ वर्ष। इसे एक प्रकारके मधु 
बिह्ट ( 20७७5 ०785 ) की तीन वर्षकी एुएामी बीमारी 
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थी। फोड़ोंके सिवाय उसके सब लक्षण मौजूद थे। इसे ३१ सजल 
 डपवास कराये गये और आरंभ तथा जन्तमें चार चार दिन पानी 
मिलाये हुए अंगूरके रसपर रक्खा गया. हर रोज थोड़ासा वेंधा 
दस्त प्राकृतिक रूपसे आता रहा, परन्तु १६ दें दिन नहीं आया, 
क्योकि उसके पहलेके दिन दो' दस्त हो गये थे। चोथे हफ्ते' तक 
शक्ति घटनेके बदले बढ़ती गई, और फिर कम होने ढरूगी; परन्तु 
दुबेछता नहीं आई । इसके बाद बिना मलाईके दूधपर रखा 
' गया। इससे रोगके सब चिह्न लुप्त हो गये। आरंभ वजन 
ओखतसे कम था, उपवास-काढमें २१ पौण्ड और घट गया, परन्तु 
यार हफ्ते बाद ओसत वजन हो गया। 


ये सब उदाहरण हजारों केसॉकी सूचीमेंसे बिना विशेष सोच- 
विचारके छाँट लिये गये हैँ । प्रदर्शनके लिए इनका चुनाव नहीं 
किया गया है में ज्ञानता हूँ कि उपधास-चिकित्साकी परीक्षाका 
इच्छुक प्रत्येक्ष पाठक ऐसे उदाहरणकी खोजमें होगा जो उसके 
समान हों; परन्तु मुझे इससे आधिक उदाहरण देनेकी आवश्यकता 
नहीं मालूम होती | े 

इस पुस्तकको मेंने केवल इसी उद्देशयसे लिखा है कि लोग इस 
बातको समझ जायें कि उपवास यदि सर्वोत्तम नहीं तो सर्वोत्तिमों- 
मेंसे एक चिकित्सा-पद्धति अवश्य है। मुझसे जहाँ तक बन सका 
है, मेने इस बातको पूरी तरहसे सिद्ध करनेका प्रयल किया है; 
अब इसका उपयोग करना न करना पाठकोंके दाथमे है । 





उंषास-चिकित्सा २०० 
अदाकारा मापाप३-यप्रपकारकााा कायल पताक 45 2चटत कादर जज 


»ए, विश्राम ओर स्नान 


कि कृ न्चु-छ लोग व्यायामके संबंधमें इतने अधिक आशावादी देखे 
जाते हैं कि उनकी समझमें ऐसे रोगकी कल्पना ही नहीं 
हो सकती जो व्यायामसे अच्छा न हो सके और इस लिए थे कहते 
हैं कि चिकित्साके प्रत्येक ऋममें वह अवश्य होना चाहिए । उनका 
यह भी ख़याल है. कि उपवास-काढमें निर्बाध गतिसे अपने 
सब काम किये जा सकते हैं। परन्तु इस प्रकारके विचार गृरत हैं 
और कभी कभी गंभीर संकटमें डाल देते हैं। आंशिक और छोटे 
उपवासोंमें शारीरिक अ्रमको घटानेकी आवश्यकता नहीं होती; 
परन्तु रूम्बे उपवासोके संबंधमें ऐसा नहीं है। तीसरेखे पॉँचवें 
दिनके बाद व्यायाम कम कर देनी चाहिए; बल्कि साधारण हलन- 
चलनकी कसरतके सिवाय अन्य कोई कसरत करनी ही 
नहीं चाहिए । ह 
हालमें ही मुझे एक सज्ञनका पन्न मिला है जो उपवास- 
कालमें नौ-नो घंटे मनों बोझ उठानेका व्यायाम करते हैं । इससे यह. 
तो मालूम होता है के मनुष्य उपवास-कालमें भी कठिन व्यायाम 
कर सकता है, परंतु मेरा विश्वास है कि अधिकांश उपवास-कर- 
नेवालेकि लिए यह बहुत हानिकारंक और अनेक बार प्राणहर 
सिद्ध दोता है और खास तौरसे तब जब कि उसे व्यायामका 
अभ्यास न द्वो। उपवासमें व्यायामकी मात्रा थकावट और स्नायु-. 
ओंकी भूखपर अवलंबित है। 


>पवरास-कालमें घूमने या चलनेकी कसरत सर्वोत्तम है। यदि 
चलनेकी अपेक्षा अधिक सर्वोगीण व्यायामकी आवश्यकता हो, तो 
अंगोंको ढीला करने, तानने, अँगड़ाई लेने आदिकी कसरतें करनी 
चादिए | आलस्य और शैयिल्य मालूम होनेपर इनसे बहुत डप- 
कार होता है। 
$ 


२०१ व्यायाम, विभाम ओर स्नान: 


' क्रिया और प्रतिक्रिया सभी जगह देखी जाती है और चूँकि 
इस मानव-यंत्रकों भी अपने कार्यके परिमाणमें प्रतिक्रियाकी आव- 
इयकता होती है इस लिए यह आवश्यक है कि हम हर समय 
तथा खास तोरले उपचासके समय अवस्थाहुसार स्यूनाधिक 

परंतु काफी विभाम लें | क्रिया और प्रति-क्रियाके बीचमें तथा 

ब्यायाम और विश्रामके बीचमें एक, प्रकारका अनुपात होना 
शादिए | द्नमें कुछ काल विभज्ञामके लिए देना चाहिए 

यदि विश्रामका काल घरके बाहर बिताना संभव हो, तो बहुत ही 

उत्तम है। अलुकूछ मौसममें, जमीनपर लेटकर वह वैद्यद्क शक्ति 

थ्राप्त की जा सकती दे जो पृथ्वी माता हर समय वितरित किया 

करती है। जहाँ खूब ताजी हवा मिलती हो और उसका झोका 

भ्रसह्य न हो, उस स्थानमें कुर्सीपर आरामसे बैठा जा सकता है । 


प्रत्येक कार्य-कालके बाद मनुष्यको विश्रांति प्राप्त करनी चाहिए। 
विश्वांतिके समय यह आवश्यक है ककि शर्रार ढीला छोड़ दिया 
जाय | शिथिलीकरणके इस कायेको संपादित करनेके लिए यह 
आवश्यक है कि स्नायुओंके अत्येक यूथपर अच्छी तरह ध्यान 
दिया जाय | सच्चे विश्रामके लिए यह अत्यन्त आवश्यक है। बहु- 
तले मलुष्योंके स्नायु इतने खिंचे या तने हुए रहते हैं कि वे उस 
कालमें भी जिसे कि वे विश्रांतिकाल कहते हैं विभ्ांति या 
ताज्ञगी प्राप्त करनेमें अलफल होते हैं । दिनको दो बार आध आघ 
घंटेका समय विश्वांतिके लिए काफी है। इतने समयमें शरीर इस 
तनावसे मुक्त हो सकता है। 

जआविन और शाक्ति देनेवाली सूयेकी किरणोंका भी रोगीपर बड़ा 
ही बिस्मित कर देनेवाला परिणाम होता दे । धूपके दिलोंमें सूये- 
स्नान ओर वायु-स्नान दोनों ही कभी कभी लेने चाहिए। परंतु इस 
शातका ध्यान रखना आवश्यक है कि सूर्यकी किरणोंमें कुछ 
रासायनिक किरणें, विनाशक भी होती हैं, इस. लिए धूपमें बख्य 
पाहिनकर या नंगे बदन बहुत अधिक देर नहीं रहना चाहिए । - - 








 तुर्की-स्नान ( ]एांपंओ 380॥० ), जल-चिकित्साके स्नान और 
भीमी चाद्र आदिके प्रयोग भी लाभकारक और शीघ्र फलवायक 
होते है । परंतु ये दोनों विधियुक्त होने चाहिप् और रोगी इतना 
ताकतवर हो कि इनसे लाभ उठा सके | 
परंतु यह आवश्यक नहीं कि उपवास-कालमें वायु, जल या 
धूपके स्तान कराये ही जादें। बहुत बार खासकर कमजोरीमें प्रकृ- 
विके भरोसे छोड़ देना ही उत्तम होता है | उपवासमें बिना किसी 
बाहरी सद्ययताके स्वयं ही रोग दूर करनेकी बड़ी भारी शक्ति हैं। 
यहाँ इतना और ज्ञान लेना चाहिए ,कि रोगीके शरीरमें इतनी 
ताकत अवश्य हो कि वह ठंडे पानीके स्नानंके बाद शीक्ष गरम॑ 
ही सके । यदि ऐसा नहीं होगा, तो उससे छाभकी अपेक्षा दानिफी 
हो अधिक संभावना हैं । इसले तो यह अच्छा होगा कि कमओर॑ 
रोगीको गरम पानीका स्नान कराया जाय अथवा पहले गरम 
पानीका स्नान कराके तुरन्त ही ठंडे पानीका स्नान कराया जाय, 
जिससे गरमी शीघ्र. आ जावें ओर जीवन-क्रिया तीव्रताले 
दोने लगे 2] ४ 


“इस विषेयकों अच्छी तरह समझनेके लिए हमारे यहाँसे प्रकाशित डॉ लॉ 
कूमेको / नवीन चिकित्स-विज्ञान' और जलचिकित्सासम्बन्धी दूसरी पुस्तकें पढ़ 
लेनी याहिए | ..... +-प्रकाक्‍्षक , 


दस वर्षमं ३८९ उपवास 


सन्‌ १८९६ में बम्बश३ आया और चिकित्सा/वृत्ति करने लमा | उसे 
समय मेरे शरीरका वजन १३० पौण्ड था, जो बढते बढते सन्‌. 
१९२१ में २६२ पोण्ड हो गया और इसका फल यह हुआ कि मुझे उठने बेठनेमें 
बहुत कृष्ट होने छगा । में सोचने लगा कि रेचक-प्रयोगते शरीरको'हलका करना 
चाहिए । सन्‌ १९२२ के सितम्बरमें मेरा शिष्य चि० रामदत्त शर्मा बम्बई आया 
- और तब मुझे रेचक-अ्रयोग झुहू करनेका सुभीता मिला । ता० १२ सितम्व॑स्से 
मैं झुलाब + लेने लगा और ता० ९ अक्टूबर तक बराबर लेता रहा । हररोज ११ 
'से लेकर १३ तक दस्त आते थे । इससे शरीर बहुत शिथिल हो गया और वजन 
सी २२ पोण्ड घट मया। अब जुलाब लेनेका सामर्थ्य न रहा। ता० १० कौ 
जुलाबकी दवा नहीं ली, फिर भी ११ दस्त आये और ता० ११ को भी के जारी 
रहे । इससे यह निश्चय करना पडा कि दूध-भात और छाँँछ-भातका आदार जा 
प्रतिदिन लिया जाता था वह बन्द कर दिया जाय ओर उपवाप-चिकित्सा शुरू 
की जाय । यह उपवास २१ दिंनोंका हुजा और इससे मुझे अपूर्व लाभ हुआ # 
कहाँ तो में उठ बेठ भी न सकता था और कहाँ ता० ३१ अक्टूबरकों जब कि २१ 
वाँ उपवास था, नौकरंके चले जानेसे मुझे नलपरसे जलके छह घड़े भरकर लाने 
पड़े और इसमें कुछ भी कष्ट नहीं हुआ। 
ता० १ नवम्बरकी ६ सन्तरोंका रस छेकर मैंने उपवास तोड़ दिया | इसी दिन 
दस बजे रातको एक ऐसा जबर्दस्त दत्त आया जेसा कि २९ दिनेंके जुलावमें भी 
कभी न आया था । इसमें काले रंगका बहुत ही सचिक्षण मल निकाला और तंबसे” 
झरौर बहुत द्वी हलका प्रतीत होने लगा । 
ता० २ को एक दर्जन सन्तरेका रस लिंया, परन्तु उससे सन्तुष्टि न हुई--यहीं 
जी चाहता रह्य कि कुछ और जाह्वार पिलेता। ता० ३ को कई वारमें २० 
गोका दूध और एक दजन सन्तंरोंका रस लिया, फिर भी भूख ने मिटी ॥ ताण ४. 
को ४० तोले दूध और एक दर्जन सम्तरेंका सस लिया। आगे ८ नकबरे तक 
एक पौण्ड दूध दररोज बढ़ाकर लेता रहा और साथमें ६ सन्तरोंका रस | ती+ ९ 


चल मम या मा नमक 
# यह जुलाब सनाय; बुलवके फूछ जोर सोफके का्देमे अनलतासका भूदा 
मिलाकर तैयार किया जाता था । 


उपवास-चिकित्साी!। .._ २०४- 
“की ढाई तोले चावलोंका भात, ४ पौण्ड दूध और ६. सन्तरोंका रस लिया | ता० 
१० से दूध ओर रसके सिवाय दाल भात भी लेने लगा; - परन्तु फिर भी भोज 
“नकी इच्छा कम न हुई । 
ता० १२ नवम्बरको शरीरका वजन किया तो १४२॥ पौण्ड निकला ओर यह 
निश्चय हो गया कि आहार लेंनेसे चर्बी फिर बढ़ेगी। हुआ भी यही, ज्यों ज्यों, 
“भोजनकी मात्रा बढ़ती गई त्यों तयों शरीर भारी होता गया । 
जब चबीं फिर बढ़ गई और उठने बैठनेमें कष्ट होने लगा; तब जनवरी 
१९२१ से फिर उपवास शुरू किये, जिन्हें ३४ दिन तक जारी रक्खा | इस तरह 
“अबतक में नीचे लिखी हुई सूचीके अनुसार ग्यारह बार लम्बे लम्बे उपवास कर- 
शुका हैँ । यद्यपि मुझे इनसे स्थायी लाभ नहीं होता है; फिर भी जो कुछ द्वोता है. 
ओर जितने समयके लिए होता है, वह भी इतना सुखप्रद है कि में उन्हें बारबार. 
करता हूँ । नहीं जानता कि मेरे प्रयोगमें ऐसी कौनसी चुटि है जिससे मुझे 
स्थायी लाभ नहीं होता है और चर्बीका बनना बन्द नहीं होता है। संभव है कि. 
मेरी दूधकी खुराक इसका कारण हो; जिसे कि में छोड़ नहीं सकता हूँ । यदि कोई. 
“अनुभवी सज्जन इस विषयमें मुझे कुछ परामर्श देंगे तो में उनका कृतज्ञ द्वोऊँगा । ' 
मांडवी, बम्बई निवेदक-- 
१०-६-३२ ) रामेश्वरानन्द 
उपवास-सूची 
) ११ अक्टूबर १९३२ से ता० ३१ तक २१ उपवास 
) १२ जनवरी १९२१३ से १४ फरवरी तक ३४ - ,, 
) २७-८-२३ से २५-९-२३ तक ३०. ,, 
१३०२-२४ तक ३४ ,, 
३१०१०२५ तक ३१ ,, 
२४-७-२६ तक ३० ,, : 
२२३-८-०२७ तक ४० $, 
१०-५-१८ , तक ४० ,, 
२६-२-०३९ तक ४० , 
८-९-३० तक ४४ ,, 
१४०८-३१ तक ४५. ,, 
. ३८९ उपवास 


) २५-६-२ ६ 
) १७५--७-१७ 
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२०५' खाँसी भोर श्वासपर उपवास 


खाँसी ओर श्वासपर २५ उपवोस 

, : अगस्त सन्‌ १५२३ की बात है। मुझे अपने एक रिश्तेदारकषो चर्नरिढ स्टेशनपर 
'पुुँचानेके लिए जाना था। घनघोर क्यां दो रहो थी, ६ बजे संबेरेका समय था, 
'कोई किरायेकी गाड़ी न मिल सकी, इस लिए पेदल' हो जाना पड़ा । पानीके साथ” 
जोरोंकों हवा भी थी। छातेने कोई काम न दियां, और पार्नाने अच्छी तरह सराबोर 
कर दिया। फल यह हुआ कि जुकाम हो गया आर उसने धीरे धीरे उप्र खाँसीका रूप 
'भारण कर लिया। पहले कुछ पेटेन्ट दवाइयोंका सेवन किया, फिर कुछ देशी वैद्योकी 
सेवा कौ; परन्तु जब कुछ लाभ न हुआ तब बम्बईके नामी डाक्टर और वेद पोपट 
प्रभुराम वैद्य एल० एम० एण्ड: एस० प्राणाचार्यका जो कि आयुर्वेदके भो विशेषज्ञ 
हूं और जिन्होंने एक बार मुझे डबल निम्मोवियाकों नाग-पाशसे मुक्त किया था-- 
इलाज शुरू किया गया । उन्होंने २६ दिन तक बहुत सावधानीसे उपचार किया, 
परन्तु वह सब व्यर्थ हुआ । इसी समय अमरावतांके सिंघई पन्नालालजीनें जो 
मुझपर विशेष कृपा रखते हें ओर बहुत हो उदार हैं मुझें इलाजके लिए अपने यहाँ 
बुलाया और में ता० १७ नवम्बरकों अमरावती पहुँचकर २३ दिसम्बर पक व्हँ 
रहा । वहाँ भो कई नामी वैद्यों, ओर डाक्टरोंका इलाज किया, होमियापेथी चिकित्सा 
भी को, परन्तु काई लाभ नहीं हुआ, बल्कि सर्दी पढनेके साथ साथ श्वास भी हे 
गया। लाचार बम्बई छोट आया और अत्यन्त कश्मय जांवन व्यतीत करने छगा।' 

इपके कुछ समय बाद मेरे स्नेहीं और कृपा मित्र छा० व्रजलालजी 
मेघाणी, मुझे मराठा हास्पिटलमे ले गंये ओर वहाँ उन्होंने लगभग एक महांने तक 
अपनी देख-रेखके नीचे रखकर डा० पटेल एम० डो०, एफ* आर० सी० पी० र्कीं 
सम्मतिस मेरा इलाज किया। बीसों इंजक्शनों और ओषधियोंका प्रयोग किया गया; 
परन्तु वह भी सब व्यर्थ हुआ। | 

इसके बाद डा० प्राणजीवन मेहता एम० डी० ने मेरे शरीरकों पोक्षा को और 
बतलाया कि तुम्हें प्लरिसी दो गई है और यह बहुत कश्साध्य है। में एक नुसला 
लिख देता हूँ, उसका सेवन करो, लाभ होगा। उक्त चुसस्ना बाजारसे खरीदकर 
मेंगवा लिया गया; परन्तु पीया नहों गया और ता० जन्वरांकों मुझे ज्वर जा 
गया। अब में और भी घबड़ाया । ह ' 
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दूसरे दिन पूज्य ब्रेद्यराज प्रं० समेश्वसनन्दजीको मैंने अपनी सारो कष्टनकथा 
- झुनाई ओर कट्दा कि अब तो में जीवनसे तंग आ गया हूँ, बतलाइए, क्या करूं। 
डाहेंने सम्मति दी क्रि तुम एक लम्बा उपवास करो। मेरा खयाल दे कि उससे जरूर 
:हाम द्वोगा । तुम्हारा यह ज्वर तो पुकार पुकारकर कह रहद्दा है कि तुम्हारे शरीरकों 
हपवासकी जरूरत है। उस समय तक वेयराजजी त्वयं तीन बार लम्बे उपयास कर 
- झुक थे, और अपने कुछ रोगियोंकों भी उपवास-चिकित्सास अच्छा कर चुके ये। 
इसके सिवाय उनकी चिकित्सासे में कई बार लाभ उठा चुका था, मुझे उनपर 
अविश्षिष्र श्रद्धा थी, इसलिए में उनकी आज्ञाका शिरोधायं करके ता० २२ जनवरी 
१९7४ से उपशप्त करने लगा । ' 
छपवासके पहले यह द्वालत थी कि सारी रात औंधा पडा रहता था, श्वासक 
“बैगके कारण किसीस बात भी न कर सकता था । निरन्तर हो सोचा करता था 
कि किसी तरह मोत हो जाय, तो इस असह्य बेदनासे छुट्टी मिल जाय | पहले ही 
हुपवाससे यह लाभ हुआ कि उस रातको पहले जितनी बेचेनी नहीं रही और कुछ 
-खम्यके लिए निद्रा भी आ गई । दूसरा रातकों अधिक आराम मिला और तासरो 
-शहको तो श्वास बिलकुल बेठ गया, रातभर मजेंसे सोता रहा । 
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उस समय चार पाँच महीनेकी बीमारोके कारण शर्रार बिल्कुल क्षीण हो गया 
-था और तापमान ( टेम्परेचर ) ५५ के लगभग आ गया था, इस कारण मेरे 
दवितचिन्तक मित्र-जिनमें एक डाक्टर भों थे-उपवास करनेके विरुद्ध थे । मेरे पास 
डनकी बहुतसी दलीलोंका कोई उत्तर नहीं था; परन्तु उक्त तीन उपवासोंका फल 
देखकर तो मेने यह कहना शुरू कर दिया कि उपवासोस भले हां में मर जाऊँ, 
थरन्तु यह निश्चय है कि जितने दिन जौऊँगा, चेनसे जीऊँगा ओर श्वासके मरणप्राय 
कश्से बचा रहूँगा । 
टुबंलताके कारण यद्यपि में परिश्रम नहीं कर सकता था; फिर भी अपने सोनेके 
कमरेमें बराबर टहलता रदता था ओर पुस्तकें भी अक्सर पढ़ा करता था । मत्ति- 
ध्कपरसे एक बड़ा भारो बोझसा हट गया था, जिससे विचारोंका प्रवाइ अबाध 
गातिसे चलता था। प्यास बिल्कुल नहीं ऊगती थी, फिर भी ओंटाया हुआ 
2ंढा पानी दिन रातमें कई बार पीता था और तीसरे चौथे दिन एनीमा लेता था, 
जिससे थोडा थाड़ासा मल निकला करता था । नींद खूब आती थी ओर रातको 
३$$-७ घण्टेस कम कभी न सोता था । 





क्यों ज्यों. दिन जनि छगे त्यों व्यों शान्ति मिलने छयी ।. ऐसा मासूम होता था 
कि हररोज जो ख़राक ली जाती थी, उसके पचानिर्म ही शरीर अपनी खारी शक्ति 
लगा देता था, रोगका पचानेका उसे अवकाश ही नहीं था; परन्तु खुराक बन्द हैं 
ज़ानेसे वह शक्ति रोगकों पचानेमें छण गईं।.. | 

धर्धाप वेयराजजीकी इच्छा थी कि में पूर १० उपवास कहें; परन्तु मेरे | 
टैम्परैचरकी हालत देखकर लोग चिन्तित हो रद्द थे ओर मेरा शरीर भी बिल्कुछ 
हृष्डयोंका ढाँचा रह गया था, इस कारण उन्होंने २५ दिनोंके बाद ता० १५ फरवरी 
१९१४ को ही उपवास तुड़वा दिया। उस दिन मुझे ७ तले अग्रोंका रस दो तीन 
बारमें दिया गया। यह रस कितना छुखादु था, उसका वर्णन नहीं दो सकता । 
जीवनमें शायद पहली द्वी बार इस स्वादका अनुभव हुआ था। दूसरे दिन चोद 
सतोल अंगूरोंका रस दो दो घंटेके अन्तरसे पिलाया गया। तीसरे दिन रसकें साथ 
थोड़ा थोड़ा दूध मिलाकर दिया गया। इक बाद सूखे मुनक्का उबालकर 
उनका रस दूधके साथ दिया गया। फिर चावलोंका माँड ओर दूध, फिर चाव- 
हॉकी भूनकर उनका जूस ओर दूध, उसके बाद मूँगका पानी, फिर मूँगकी दाल 
झऔर भात, फिर रोटी और परवलका शाक; इस तरह कोई १५ दिनके बाद मुझ 
मामूली भोजनपर छाया गया। दूधकी मात्रा हररोज थोड़ी थोड़ी बढ़ाई जाती 
रहा । धीरे धीरे शरोरका वजन बढ़ने लगा और उसके साथ शाक्ते भो। इस 
तरद्द विधिपूर्बक २५ उपवास करके मेंने एक भर्यंकर बीमारीसे छुटकारा पाया । 


(६७ लडकेके 
१४ वषेके लड़केके २६ उपवास 
विपत्ति कभी अकेली नहीं आती । जिन दिनों मैं खाँसी ओर श्वासते कष्ट वा 
रहा था, उसी समय मेरे एक मात्र पुत्र वि० हेमचन्द्रको टाश्फाइड या मोतीक्षरा हों 
गया और बड़ी मुश्किल यह हुई कि शुरूमें ही एक अलुभवद्दीन वैदने उसे 
एरण्डॉके तेलका जुलाब दिला दिया जिससे वह और भी बिगड़ गया। तब पूज्य 
शामेश्वरानन्दजीकी सम्मतिसे उसके लिए भी रूम्बे उपवासकी व्यवस्था करनी पड़ी । 
ता० १८ जनवरी सन्‌ १९२४ से २ फरवरी तक १६ उपवास कराये गये, इसके बाद 





पता० ३ से १५ तकःथोझं थोड़ा दूध दिया गँया, परन्तु जब देखा कि ज्वर निःशेष 
“नहीं हवती है तब ता० १६ से २५ फरवरी तक फिर उपवास कराये गये; परस्तु 
इंतने पर भी जब ज्वर निःशेष नहीं हुआ और दारीर बहुत क्षीण हो गया, तब फिर 
दूध देना शुरू कर दिया मया, जो ता० १९ मा तेंक जारी रकक्‍्खा गया। अन्त 
ज्वर चला गया और ता० २० मार्चकों पहले पहल दूध-भात दिया गया। इस 
तरह एक १४ वर्षके छुडकेने बिना किसी तरंहकी विशेष कठिनाईके २६ पूरे उपवाध 
किय और २६ दिन तक वह केवल दूधपर रह्या। इस प्रयोगस पाठक समझ 
सकते हैं कि लम्बे उपवास करना उतना कठिन नहीं है जितना कि समझा जात! 
है और बिगड़े हुए टाइफाइडमं भी इससे लाभ द्वोता है। 
निवेदक-- 
| नाथूराम प्रेमी 
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9६ दिनका उपवास 


अमो हाल ह्वी ता० २० जून १९३२ के दैनिक अर्जुनमें प्रकाशित हुआ है कि 
विलायतंके मि. अलबंट बीट नामक एक सज्जन एक बार बीमार पड़े और किसी 
भो तरहकी चिकित्सासे अच्छे नहीं हुए। वे लगातार २८ वर्ष तक बिध्त्तरेपर 
पड़े रहे । डाक्टरोंने जवाब दे दिया। आख़िर उन्होंने खाना छोड दिया और वे 
केवल पार्नापर गुजर करने लगे | चार सप्ताह के बाद वे इतने कमजोर हो गये कि 
बित्तरेसे उठ नहीं सकते थे और उनका शरीर केवल हृड्डियोंका ढाँचां रह गया। 
४६ उपवास पूरे हो चुकनेपर उनकी बीमारी ब्रिलकुल दूर हो गई और फिर 
उनका स्वास्थ्य इतना अच्छा हो गया कि वे अच्छे खास पहलवान प्रतीत होंने 
लगे । खस्थ दोनेके उपरान्त वे कहते थे कि में कमसे कम १२० वर्ष तक जीवित 
रहूंगा, किन्तु ६ सालके बाद वे एक मोटरसे टकराकर मर गये । उनकी ज्री. और 
लड़के कहते हैं कि यदि इस दुर्घटनासे उनकी मत्यु न होती तो उनकी भविष्य« 
वाणी अवश्य पूरी दोती । 


भ्‌ 





